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گروپی كتبخاندى ( ۶۱۴ ) 


مه هدميشه به‌رده‌وامین له خزمدت کدنتان 


وه بدرهدم و کاری نوی 


0 ۳ کتیبخانه‌ی کو او > 


گروپێک بۆ خزمه‌تکردن به خوێنه‌ران و | 
وران و کتتب دوستان 
.. تق ا 


کتیبخانه‌ی ( ۳۷۵۳ ) ‹ 


© Public group : 5 


ناوەرؤک... 


گرنگی هاوسهنكى له زيانماندا 

ثه‌ی پیاوینه. داواى لێبوردنتان لی ده‌که‌م 

ئەو ٥‏ شته‌ی خهلكى زؤرتر له كؤتايى تهمهنياندا لێی پەشیمانن 
چۆن له دوودلى لەبسارەی ثه‌و شتانهوه كه پوویان تدداوه, 
دهوه‌ستیت؟ 

ئەو شتانه‌ی به كؤلمهوهدن 

هیّزی هاوسوزیی له‌گه‌ل خوددا 

ريككهليكى کارا بق بنیاتنانی نه‌ریتیکی نوی 


چون له نه‌ریته خراپه‌کان خۆت رزكار ده‌که‌یت و› بق نه‌ریتگه‌لی باش 


ده‌یانگق‌ریت؟ 
چیرق‌کانیکی ئیلهامبه‌خش له‌باره‌ی که‌سانی سهركهوت و به‌ناوبانگه‌وه 
متمانه 


۹ ئامۆژگاريى بق بریاردانی کارا 

کچه ثاسمانگه‌ره‌که 

ناپاکی 

۷ ئامۆژگارى بق ثه‌وه‌ی خه‌یالت ثاسووده بت 
ريكهيهكى ناياب بق وانه‌وتنه‌وه 


. ° ريكه بق برینی تاقیکردنه‌وه‌کانی کوتایی سال به به‌هیزی 


تلياكى زالبوون بەسەر ترسدا 

8 ئامۆژگارى بق ئەوەی خوت له که‌سانی خوپه‌رست بپارێژیت 
جؤنيهتى خوراهینان لەگەل دایکیکی خؤيهرستدا 

چۆن خۆت له باركؤرانه زووزووه‌کانی ميزاج دهيارئزيت؟ 
زالبوون بهسهر توورهييدا - چیرؤکیکی ھاندەر 

چه‌ند چیروکیکی نیلهامبه‌خش له ياريزانانى تۆپى ينوه 

يهكهمين خوشه‌ویستیی بهفيرق چووم 

چۆن له ماوه‌ی خانهنشينيووندا هاوسهركيرييهكهتان دەپارێزن؟ 
زه‌هایمه‌ر - نەخؤشیی لهبيرجوونهوه 

فیربوونی ئارامگرتن 

چۆن وا دەكەن يهيوهندييه سؤزدارييهكهتان له دووره‌وه سه‌ركه‌وتوو 


دەبێت؟ 

كوره هدى پیاو تهنيا كارتيكهر مەبهء با کارتیکراویش بيت 

خوشکی, ثه‌ی دايكى كوره گه‌وره‌کان. كه ههستى تهنيايى دايكرتوويت 
لیی بگەرین با ړووی نهخؤشييه زه‌ینییه‌کان سپی بکه‌ینه‌وه 


۳ چیرؤکی راسته‌قینه‌ی که‌سانیک بەسەر خەموکیدا زال بوون 


به‌هیر به و› دوور برق 
کوریژگه یه‌کچاوه‌که 


نه مه د نت ده‌لنت 
ثهودى ده‌روونت له‌باره‌ی ته‌مه‌نی ۱۰ سالییه‌وه پیت دهد 


: 5 ت 
ئايا پنویسته لهو پیشهیه‌دا كه خۆشت دەوێت› كار بكهيت: 


سا له‌باره‌ی كاتهوه لهبيرت بن 


كرينكترين ٠١‏ خال كه پێو 


رن 
: 5 دینته‌وه که 7 
ئايا رووی داوه دانیشتبیت و بیرت لهو كردم و بووم ب 


4 
چی؟ 


شق شه ويسدى هو شته‌یه هه‌موو سهرکرده‌یه‌ک پیویستی پٹی ههيه 
ئايا له‌وه‌دا نقوم بوویته كه وننه‌ی خۆت زور بگریت؟ 

تق له‌وان جیا نيت بەلام ده‌توانیت وا بکه‌یت! 

تیگه‌یشتنیکی دیکه له‌باره‌ی به‌ختهوه‌رییاوه 

يرسيار له کی ده‌که‌یت؟ 

من دهتوانم ۱ 


که‌وای ده‌یناسوور 


پیشه‌کی وهرگیر 


ناوه‌ندی رق‌شنبیریی ثه‌دییان» ئەم مهلؤيهيش ده‌خانه سەر خه‌رمانی 
خزمه‌تکردن و گه‌شه‌پیدانی هزری خوینه‌رانی» که زنجیره‌ی جوارهمى 
"بوخچه‌ی هاندان و گه‌شه‌پیدان "ه. 

کتێبێک له‌باره‌ی هاندان و دنه‌ی هزرى و پالپشت و به‌هییزکه‌ری 
هه‌ولدان» بق ثه‌وانه‌ی که سەر زمان و بن زمانیان ھەر ناتوانمه! 

بق ناتوانیت؟ پیم نالییت؟ 

ئەوەی شستیکی کردووه» هه‌روه‌کسوو تۆيیە› ئەوەی کساریکی به 
سس رکه‌وتوویی ته‌واو كردووە› ھەر مروقه مامۆستایەک. 
ئەندازيارێک. پزیش کیک وتاربنژنشک. زانایه‌ک» سهرکرده‌یه‌ک» 
کریکارتکی دلسؤنء هاوسهرانتکی سهرکه‌وتوو» ھەر ههموويان به 
رنگه‌ی هات و نه‌هاتدا رویشتوون, به‌ربه‌ستیان هاتووهته پێش› 
ماندوو بوون. شکستیان هیناوه, خه‌فه‌تخان و ههنديك جاريش بێهیوا› 
بەلام كؤلنهدهر وء خۆڕاگر› چاوتيبر و هه‌ولده‌ر» ثه‌ی چۆن ئەزیزم! 
كەس له پری نه‌بووه به کوری! 

به‌لی» تؤیش ده‌توانیت. 

ده‌تواند نيت خۆێت ہگؤری ست» دهتوانيت به‌جنه ور بیت› دهتوانيت 
سهرکه‌وتوو بیت» ده‌توانیت داهیٍنه‌ر بیت› ده‌توانیت ببیت به نووسر 
و شانوکار و مزسیقاژهن ده‌توانیت چیت بویت به‌ده‌ستی بهینیت» 
ودلئ بهو مه‌رجه‌ی قزلی لی هه‌لبمالیت وء ھەر له کونجی پالدانهوه‌دا 


لێى دانه‌نیشیت» مەگەر نهتبيستووه: دوم به دانیشتن مالى ويرانه! 


0 
- 


هه‌سته و غیرەت بدهره بەر خؤت» ده‌ی با بتبینم! جييه وا تياماويت؟ 


كاددى قه‌زات له مالم > کوره هیممه‌نی» هه‌ولی جووله‌یه‌ین. کاری 

فه‌رمانی» حه‌ول و قووەت له تۆ و بهرهكهتيش له خوا! 
سامان ماملسی 

ههولير - ثالتون سیتی 


هاوینی ۱۲۳۰۱۹ 


پیشه‌کی نووسەر 


كايا ئەو شتانه‌ی ناتوانیت بیانکه‌یت» زۆدن؟ 

ئەر خەونانەی ناتوانيت وه‌دییان بھێنیت› زفدن؟ 

كى وتى تۆ ناتوانيت؟ 

ده‌ی باشه بق بروا به قسه‌که‌ی دەکەیت› تهكهريش ئەو كەسە خۆت 
بیت؟ 

زورباشه» بۆچى پیویسته بروا بکه‌یت» که ده‌توانیت؟ 

وهلامه‌که زور ساده‌یه» چونکی خودا نیمه‌ی به ده‌یان توانا و چه‌ندان 


وزهى لەبن نه‌هاتووه‌وه» خولقاندووه: 
4 اك > و و 
َل تَسَال: رف اشک 


واتا: له خو دی خوتاندا ثایه‌تی جۆراوجۆر ھەن لەسەر تاک‌وته‌نهایی 


۳ 


أف يرون @4 الذاریات: ۲۱ 


خوداو راستیی پیْغه‌مبه‌ریه‌تی‌و حه‌قیقه‌تی ئەو په‌یامه‌ی هیناویانه . 
ئەوہ بۆچى به‌چاویکی وردبینانه سه‌یری بوونهوهر ناكهن؟ بوچی 
لەخۆتان ورد نابنه‌وه؟ هه‌تا ئەو دياردانه بكهنه بهدلكه له‌سهر 


تاک‌وته‌نهایی په‌روه‌ردگار» دڵنیابن تدم بونهودره به‌ صودفه نههاتوته 


گا 


ددى كدوايه بزچی هو وزه و تواثاياته بسف ژیسانێكى ہاشستر 
نەقؤزینەوہ؟ 

خێره ئەو توانایانه‌ی خؤيان شاردووەتەوہہ دهريناهينين و› بق ئەو 
شتانه‌ی ده‌مانهه‌وین» وه‌کاریان ناخەین؟ 


rk‏ وٹ سپ تپ 


ددى زۆرباشە. چؤن دەتوانین؟ 

ئەم کته ليه هه ول سیکه بق وه‌لامدانه‌وه‌ی دق يرسياراته, له‌ریی 
جارؤكهيهكى پر له جيرؤكى ئیلهامبه‌خشه‌وه» لەبارەی كهسانيكدوه كه 
توانيويانه و كردوويانه. 

ههرودك چەند بابهتيكى رينماييكهرى تێدایە› بق ئەوەی بزانین چۆن 
ئامانجه‌کانی تايبهتى و کومهلایه‌تی وه‌دی ده‌هینین و› رهفتاره 
هه‌له‌کان چاره‌سهر ده‌که‌ین؟ 

خوا یکات ئێوەیش چێژ و سوودی لی وەریگرن. ده‌خوازم له 
هه‌لیزاردن و وه‌رگیرانیاندا مه‌دالیای سه‌رکه‌وتن به به‌رق‌کم دا بكدم, 
ثیدی خۆم و شانسم! 

ھەر خودا يشت و يهنا و سەرخەرە. 


عه‌لا دیوب 


گرنگی هاوسه‌نگی له ژيانماندا 


5 7 ب" 5 
ٹوو ينى: نمی رووس داد رسای 


به‌رده‌وام بق كاركردن به جددی» هه‌ولیکی سیر دەدەم› زور به 
دلسؤزييهوه کار دەكەم› من که‌سیکی كهرموكور و زووراپەر و 
وردكارم و» دەمەوێت چەندیتییەکی زۆرتر له کاره‌که‌مدا وه‌ده‌ست 
بهیتم» هه‌موو ئەوانەیش به تهرتنى. داده‌نرین» وەلێ کیشه‌کهم لەوەدا 
خوی حه‌شارداوه» نازانم چون ئەو سه‌رکیشیییه‌ی ده‌روونم بشکینم» 
چونکه تا شه‌و له کارکردن ناوه‌ستم! 

ئیدی هه‌ميشه نامه‌یه‌کی ئیلیکترزنی دیکه. په‌یوه‌ندییه‌کی تهلهفؤنى» 
گریبه‌ستیکی دیکه بق پیداچوونه‌وه ھەن. زور جاران کاتێک لێدەبمەوە› 
سیر ده‌که‌م خه‌ریکه شاو دره‌نگ دەبێت› کوره خق كاتى 
نانخواردنه‌کیشم وا دواکه‌وت! به په‌له دوو سی تیکه‌یه‌ک دەخۆم و 
یەللا بق ناو جیگا! 

سبه‌ینان زوو له خەو راده‌بم و› يهلهيهلى زوو کارکردنمه» هاوسه‌نگیم 
له‌ده‌ست داوە› خۆ کوفر نابنت ت هەنگاوێک به‌ره‌و دواوه بکشنمه‌وه وء 
هه‌ناسه‌ی حه‌وانه‌وه هه‌لیمژم و» که‌میک تی رابمینم و. پیاسه‌یه‌ک 
بەنێو كول و گولزاریکدا بكهم! 

وس میں وش نه‌یوتووه به باشى کارمه‌که, نهوهللاء ھەر 
خؤماندووکردن باشترە› بەلام نه شيش بسووتێت و نه كهباب! 

بروام وایە› پنویسته لای ته‌رازووه‌که‌مان به‌لای كاركردنداء وه‌ک به 
ای ڕابواردن و خوشخوانیدء لاسەنگ بيت باشتره. فى مەگەر 
پێشوونان نه‌یانوتووه: : ده‌ستی ماندوو لەسەر سكى تیره! وه‌لی مادەم 
“سردن هەیە› حه‌وانه‌وه» پشوودان» گالته و گەپ و رک انش 
خراب نین, مهر به پټی خؤى وہ بزئيش به پیی خؤى. 


۱۱ 


له راستیدا خاو منکاره‌کان رو راگرتنی هاوسه‌تگی, له هه‌موو كەس 
خراپترن, من خویشم وام. چونکه لهوانهم! 

۶ كاتزميّر بير ده‌که‌ینه‌وه و ۷ ڕۆژان با ده‌که‌ین › بابه وەلا به‌و 
شێوەیەیش ناء ههموى شتێک به خوی» خوێیش به مانا! 

وامان لیهاتووه هيج شتيكى دەرەوەی کاره‌که‌مان نهناسينهوهء خه‌می 
که‌وه‌مانه ئیشه‌کانمان سه‌ربگرن و بەس› بیثاگاین لهو جيهانه جوانه‌ی 
ده‌وروبه‌رمان» نازانین بوونی هاوسه‌نگی» ره‌گه‌زیکی بنه‌ره‌تییه له 
سهر که و تندا. 

ھەر کات توانیت که‌متک خۆت داببريت و هه‌ستت له ئارامى رابگریت, 
له بريارداندا يارمهتيت دەدات» هه‌ستی هێوریت پى دەبەخشێت. 
وتنهكه كشتكيرتر ده‌بینیت. 


دو باره. وات لى ده‌کات نه‌خشه که به روونضی بییتیت» مه‌ودای 
رؤيشتنهكات لوہ ديار دەبێت› دهيشزانيت داخق چه‌ندت ماوه؟ 
چه‌ند ئامانجێک بق خۆت دابنی» كات بق خیزانه‌کهت دابنێ› ئامانجى 
ناو ئىشەكەت بنووسه› ئەوەیشت لهبير بیت. کاتتکت پئویسته بق 
ئەوەی تەنيا بيت و ھەر خۆت و بەس! 
باشه خێره گرنگی به هه‌مووان دەدەین› هه‌مو‌و شتهكانمان بهلاوه 
دشان م 5 
هه‌موو ڕۆژێک کاتیکی تايبەت به بيركردنهوه و تێڕامان دابنێ› زەینت 
ساف ىكە به ئا ۱ ۷ م ب دج 
۳ ۱ لێى دابنیشە› شوینیکی جوان و كب هه‌لبژیره 
یی ب ن با ثه‌قلت له ١‏ : 3 3 
پی + جوانييهكانى بوونهوهران ورد ببێتەوە› بير له 
هه به حخششه کانی ± : 
موق د نی خودا به‌سهرته‌وه بكهردوه, بان بير له هيج 
23 شتێک مدكه دوہ نهد 1 ۷ 
رەوە تهنيا بجؤره پاریکی كارامييهوه, پاشان هه‌سته‌وه و 


۱۲ 


مه‌ناسهیه‌کی قوول ههلبمؤه وہ له‌نیو بۆن و به‌رامه‌ی كول و 


سهوسانئداء جيذ ودربكره. 


The Importance of Having Balance In Our Lives 


Wwww.forbes.com 


۳و 
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Next to love, balance is the most 
important thing. 


John Wooden 


دوای خو‌شه‌ویستی. هاوسه‌نگی گرنگترین شته. 


بعد الحب» التوازن هو أهم شيء ٠‏ 


ثه‌ی پیاوینه › داوای لیبوردنتان لی دەكەم 


نووسینی: ئەیتگیا سه‌رکار 


پیاو گه‌لینه. من له.جیاتی هه‌موو كؤمهلكه و جیهان» داوای لنبوردنتان 
لی ده‌کهم» جیهانیک» وا فترى کردوون» هه‌رگیز قسےهە له‌باره‌ی ثه‌و 
شتانه‌ی په‌یوه‌ندییان پنتانه‌وهیه, نەكەن› كدو شتانه‌ی وه پشی 
کاریگەرن وهلايان بنيّن» ثه‌و شتانه‌ی خۆشبەخت يان دلته‌نگتان 
دەكەن› پشتگوتی بخەن! 

لەنتو كهسانتيكدا لهددايك يوون» هاورتيهتى به كۆلانگەڕى و 
سه‌رسووچگرتنی مه‌کته‌به‌کان له كجان وء جكهرهكتشان و هەندێک 
جاریش, مه‌یخواردنه‌وه, تێبگەن. 

بؤيه هه‌موو شته‌کانی ناو ناختان» شاردووهتهوه. 

ليم ببورن كه وا دەڵێم: لەبارەی دروستی دەروونیتانەوہ مێشیش 
ميوانتان نییه, به تهنيا گه‌وره‌بوون, دان به‌وه‌دا نانێن كه هه‌ستی پئ 
دەكەن› فا ثه‌وه‌یه سهره‌تای گه‌شه که‌تان بەرەو تەنیساییء چ 
تهنيايييهءك؟ ئێوه ھەر لێى را دەكەن› ئەویش بووه به سيّبهر و ههر 
به شوينتانهوديه! 

کوڕینە› باش لێتان تێدەگەم› ئی منیش لهجتى ئێوه بووم› لهو ههسته 
تزقتنه‌رانه هه‌لده‌هاتم و هەڵدەهاتم. ھەر خوا رِەحمی پی كردووم كهوا 
ماوم! 

قەت نهبووه بق ته‌نیا جارتکیش, باسی ئەو مۆتەکە. دله‌کوتی و 
خەمؤکییەمء لاى براکانم کردیتت. ده‌موت؛ ھەر عەیبه بق پیاو پاسی 
ئەر شتانه بكات! 


۱۰ 


& ى ê fa‏ ئەسسه‌ردە کرد و 34 2 

ههموى شتیکم له ناخمدا ثه پەر ر 

ع وان خەریک بوى خێم ۳29۳9 
كيدى سه‌ری کرد وه هاته پژان ب 5 
ن دم تا دواتر بهد 
ھەر وا ساڵێک بوو ئەو بیره مىسە کان ىه مانا 
هاتمه‌وه» کوره بابه ثه‌ و مه‌سهلانه چ په‌یوه‌ندییه يان د ی 
پیاوه‌تییه‌وه ههيه! كهسانيك که خؤشيان دەوێیت› ھەر دەبێت وه‌کوو 


خۆت› وهرتبكرن و بیانه‌وئیت. 

۳ ع 5 استبه‌ که 
لى ده‌کات ئەوانی دی وه‌رتبگرن» نه‌وه پ سح و 
یکانه‌وه» تا يه تهدواويى 


لاوازی وات 
پنویسته کەسێک رؤزانه بۆت دووباره 
وه‌ریده‌گریت» هیچ په‌یوه‌ندییه‌کی به پیاوه‌تییه‌وه نییه, نەخێر› بؤيه له 


ناخه‌وه هه‌ست به‌چی ده‌که‌یت ده‌ریببره. 


Men, Your Manhood Has Nothing to do with what you feel. 


www.goodmenproject.com 
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٢ 


Are you a man? It's OK; you can still 
express your feelings. Feelings are not 
exclusive to women! 


ایا تو بياويت؟ زۆرباشە› ئێستەیش دهتوانيت 
ههستهكانى خۆت ده ر ببریت» خق دهريريتى ههستهكان 
تایبەت نين به ئافرەتەوە! 


هل أنت رجل؟ حسنا› لا يزال باستطاعتك التعبير عن مشاعرك› 
ئالىڭاھر ایست سک على التسناء ! 


۱۷ 


نب «ؤرتر له كؤتايى تەمەنیاندا لێى په‌شیمار. 


ون ویر بۆ چه‌ندان سال له بوارى خزمهتكوزارييهكا فى جاوديرى 
برؤتى وید دق + و3 تفخؤشيدا: کاری کرد : 
قورسانى كؤلى تەخوشد دی دفقث» چەنرا|. 
کەمکردنەوەی فورس بی ٤‏ - ` "` وت 
ته‌خوشی هه‌بووه, كه له ساته‌وه‌خته‌کانی كؤتايى تەمەنیانداء لهگه‌لیازن 
کی چم ۰ " شا نے : له کرک ×„ 
بووه وه چاودیریی کردوون؛ کاتیک اى مسوم سى ` 
په‌شیمانن؟ ئەم ه شته‌ی خوارەوە› زؤردرين وەلامیان بووه: 
۱- هیوا ده‌خوازم ئەو ثازایه‌تییهم هه‌بووایه که لەسەر سروشتی 
20006 !` نهلكى لێیان خو استه و م- 
خۆم بژيامايە . نەک ئەوەی خه‌لکی ليّيان خواستووم 
ئەمەیان کارێک بوو زؤرترين ریژه‌ی په‌شیمانی تۆمار كردووه. كاتيى 
ده‌زانن ژیانیان وا سه‌ره‌ولیِز ده‌بیته‌وه» ئه‌وجا تێدەگەن چه‌ند خه‌ونیان 
لی بووه به مؤتهكه؟ 
نی زؤريهيان نيوهدى خه‌ونه‌کانیان وەدى نەهێناوه. تازہ چی؟ کار له 
کار ترازاوه. خۆزگە ئەوەم ههلنهيزّاردايه, خۆزگە که وم بکردایه, 
پوونه» که به‌ری داری هیواخواستن تاله! 
کاکہ داد دووی خه‌ونه‌کانی خۆت بكهوه, وان له چاولێگەرى بێنه› تا 
دەستت لەبنی هه‌مبانه که‌وه دەرنەچووە. تهندروستيت بقۆزەرەوە. ثاى 
که هەزاران گەس ھەن و لهم گەنجینەیە بێئاگان! 
۳۹ و ا“ ہیں ۳۳ 
هیوا دەخوازم بدو شيوديه خۆم ماندوو نه‌کردایه: 
له هه سا 34 5 کر گے - 5 5 ۲ ۷ 
1 موو يي ویکی ەحۆشكەوتوو تام قسەیەم دهبيست» ئای بو 
دەس 0 15 وو یں ۲ 
7 اتید مندالى منداله‌کانم, واى بق نه‌گه‌رانه‌وه‌ی هه‌له‌کانی 
حو سه وی یستی يتكدو و*را. ». : 
کا سب ژنه که‌م! زؤربدى پیاوه‌کان لەو هه‌موو 
ركردنه تاقهتيروكينه ر . 7 : ێ 


به ساده‌کردنه‌وه‌ی شیوازی ژیانت› به بریاردانی ژیرانه له دريؤيى 
ریگه که‌داء ئەوەت بق دەردەکەوێت› ره‌نگه يتويست نهكات وا بهو 
شنو هيه پارەت سوق ع). رووبه‌ریتکی قراوان له ژیانتدا دروست بكه, 
ثه‌وسا زياتر به‌خته‌وه‌ر و کراوه دەبیت› ههله‌کانت لەدەست دەرتاچێت. 
۳- هیوا ده‌خوازم ثازایه‌تیم هه‌بووایه تا هه‌سته‌کانم ده‌رببریایه: 
زوریک له خه‌لکی بق ثه‌وه‌ی خه‌لکانی ديكه لیّیسان نهتؤرين, 
هه‌سته‌کانیان ده‌شارنه‌وه» بؤيه كەسێكى بتدهدسهلاتيان لى دەردەچێت 
و. هه‌رگیز تابن به‌وه‌ی که ده‌توانن بین. 

ثاشکرایه ناتوانین په‌رچه‌کرداری ثه‌وانی دی هه‌لبسوورینین, هوه و 
سهردراى ئەودى.› که په‌رچه‌کرداره‌که‌یان تهنيا له سەرەتادايهء بەلام 
به گکورینی شسیوازی قسهكردنت و ڕاشكاوبوونت. وردهورده 
ده‌گورین وه په‌یوه‌ندییه‌که‌تان باشتر ده‌بنت. 

سا يان که و پرچه کردارانه روو دەدەن› يانيش خۆت لهو كەسە قوتار 
ده‌که‌یت» د هتشتا له ههردووقو بارهكهداء ھەر تق قارانج ده‌که‌یت. 

-٤‏ هیواده‌خضسوازم که له‌گه‌ل هاوریکانم_دا له يهيوهنديدا 
بمایه‌نه‌وه: 

به زوری» بنیادەم هه‌ست به گرینگیی هاوری کزنه‌کانی ناكات› مه‌گه‌ر 
له دواساته‌کانی ته‌مه‌نیدا نەبێت. ههيه هاورییه‌تی زیرئاسا لەدەدست 
ده‌دات. بؤيه هه‌ستی په‌شیمانی دایانده‌گریت» که هیچ سوودیکیشی 
نه‌ماوه. 

به هوی سهرقالى ژیانەوہ وا باوه چه‌ندان هاوری له‌ده‌ست دهدرین» 
ودلی ئەو کاته‌ی مه‌رگ نزيك بووەوە› ئەوسا بينرخى مادەت بق 
دەردەکەوێت› قهيدى نييه كاروبارهكانى داراييت ریک بخهيت» بەلام 
رود هه‌ولدان و ههناس كه بركى به دووى يارهداء له‌وانه‌به تهنيا 
نه‌خوشکه‌وتن و ماندووبوونه‌که‌ت بق بهێڵێتەوە! 
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3 “مات به‌خته‌وه ۱ 
هيوا دەخوازم رکم به خم بداية دد ۰ وهر بم 
د ىشهە› م نه ^ ا 
مام میس میق باب ول 0 زه به تازه 
ن دەردەکە ژاردنه» ھەر وا ڈیانیان به 


-5 


عم تن * هه‌وله پشتشکننه ن 

نالنیت؟ 

ترس له كؤرانكارى وای لی کردبوون 
۰ 5 ۰ ± فا 

دەربخەن. که گوایه رازین و دنیا شامی شه‌ریفه: 


له‌به‌رانبه‌ر خەلکیداء وا خویان 


که‌چی له ناخه‌وه پنکه‌نین زوریان بق دەهێنێت وه حهز ده‌کهن ببنه‌وه 
به منداله‌که‌ی جاری جاران. 

کاتیک له‌سه‌ر جیگه‌ی مردنیست. ثه‌وه‌ی خه‌لکی چون بیریان لی 
ده‌کردیتهوه. گزری گومه. تای که خوؤشه چه‌ند ساڵێک پێش ئەو باره. 
شته‌کان له بیسر بکه‌یت و ده‌ستله‌ملانی زهردهحهنه بييت وه پێش 
مردنت به خؤشى رابویریت! 

ژیان هه‌لیژاردنه, 

0 ما" اناد ما ۰ ب 

2 بێگو ں دى دؤيە و بەس› بؤيه به زيرانه هەلیبژێرە› به داناییه‌وه 
ههليبزيره. به راستى هەلیبژیرہ. 


بەختەوەرى هه‌ڵبژێرە. 


1 ir Final Days. 
The Top Five Regrets Admitted by People in Their Final Day 


www sunnyskyz.cOM 
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Enjoy life today. Yesterday is gone and 
and tomorrow may never come. 


تهمرق چێژ له ژیان وەربگرە› جونكه دوتنى ڕۆیشت.› 


سبه‌ینتش لهوانهيه ھەر نەيەت. 


استمتم بالحياة الیوم» فالاً ذهب» والغد قد لا یأت آیدا. 
ستمتع بالحیاه الیوم مس دهب› و يادي اب 
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جور له دوودلی له‌یاره‌ی نهو شتانه‌وه كه روويان نه‌داوه , 
دون 3 
دەوەستیت؟ 


نووسینی: م. فاروق ره‌زوان 


بزچی ناتوانیت نکولی له دوودلییه‌که‌ت بکه‌یت؟ 

کیشه‌که له زوربه‌ی ثه‌و قوتابخانانه‌دایه» که خه‌لکی فير دەکەن چۆن 
هه‌لسوکه‌وت لەگەل دوودلیدا بکه‌ن؟ به‌وه‌ی يشت به بنه‌مایه‌کی تەوار 
ههله ده‌به‌ستن, ثه‌ویش ثدوديه: گریم‌انه ده‌کرت که‌سه که 
دوودلییه‌که‌ی بشاریته‌وه و نكؤلى لی بکات. 

زاناکان باسیان له‌وه کردووه, کاتټک منشکت به کارنکه‌وه ززر 
سه‌رقال بیت. ئه‌وه ده‌ماغت تاماژه‌ی نالق‌ژیکیت بق ده‌نیریت. بویه 
ناکریّت نکولی له دلاودلییه که‌ت بکه‌یت وہ وا له ميشكت تیبگه‌یه‌نیت که 
شتی وا نييه و ھەر وا به ساده‌یی هیور ببیته‌وه» چونکی هق‌کاره‌کانی 
دلاودلی سەبارەت به ثه‌قلی دق ڕاستەقينەن. 

بؤيه ناتوانیت تترامان» يان زور تتفكرين لهم چرکه‌ساته‌ی ئێستە› يان 
یز گا و هه‌ناسه‌دانی دروست› يانيش وه‌رزش بکه‌یت له‌پتناوی ئەوەدا 
که دلاودلییه‌ کت کزتایی پئ بهننیت. 

بق دوورخستنهوه‌ی دلاودلی له‌باره‌ی هو شتانه‌وه که هيشتا روویان 
نه‌داوه, ثه‌مانه بکه: 


1¬ دان بهو هەڕەشەيەدا بنی که رووبهرووت ده‌بیته‌وه: 


تەنانەت ئەگەر هەڕەشەکە ڕێتێچو ونيشى كدم بێت› بێگومان هيشتا 

ھەر ئەگەرى ههیه ړوو بدات. کاێێتک نكۆڵى له بوونى ههرهث 
که ت› ئەقلت ` 2 1 

ده‌که‌یت ثه‌قلت زیادتر دوودلی دەنێرێت› چونکه ده‌زانشت ئەگەرى 

روودانه‌که راستهقينهيه, جا با هه‌رٍه‌شه‌که که‌میکیش بێت 


۳ 


ئيسته و دواى ثهودى زانيت هه‌ره‌شه‌که هەیهء لەخۆت بپرسه: ئايا من 
ره ئەگەرى روودانی ههرهشهكهددا زیاده‌روی ناكهم؟ 


بهلى» , بێگومان ثهودى دوودلی كردوويتء راسته‌قینه‌یه. ثی بق ثه‌وه‌نده 
گه‌وره‌تری دەکەیتەوە؟ خۆ له وانه‌به ھەر ړوو نه‌دات» ھەر بیرۆکەیەک 
وق ؤدلئ کردیت› نهدو يرسياره لەخۆت بكە. دواتر بوت دهرده‌ که وت 
ئەگەری روودانی زارد که‌مه و تق خۆت تنک داوه و ئەو ترسهيشى 
نییه كهوا گەورەت کردووەتەوہ! 

۳- له باريكدا ئەگەری روودانه‌که‌ی زيادتر یی نی ده‌چوو: 

ئەودەم وهلامدانه‌وه‌که‌ت تاساییتر دهینت» ت» لهم باره‌یاندا» تق پێویستت 
بەوەیە زيادتر له ړووی زه‌ینییه‌وه. خۆت بق بارودؤخیکی خراپتر 
ئامادە بکە‌یت» ئەو کات شتیک نابێت ئازارت يى بگەیەنێت 

خۆت بق بارودؤخیکی خرايتر ثاماده بکه, ئەگەر ثه‌و بارەت وەرگرت› 
بێگومان به دوودلييهكهت تا راده‌یه‌کی باش› دادەبەزێت 

هه‌رگیز ترسهكانت پشتگوێ مه‌خه: 

تەنانەت ئەگەر ئەو شته‌ی دوودلی کردیت. راستهقينهيش نه‌بوو» 
که‌چی ئەقلت هێشتا دەیەوێت تق شتيك لهبارهيهوه بكهيتء لهوانهيه 
هو شته خؤحازركردن بق خرايترين ئەنجام بێت› يان يلانيكى يەدەگ 
دابنتيت» يان جهند ڕێوشوێنێک بگریته‌به‌ر بق ئەوەی ئەگەرہ خرايهكه 
ډوو نەدات› یانیش پلان بق داهاتوى دابنییت. 

له هه‌موو حالهتهكانداء ئەو ڕێوشوێتانە له كهمكردنهودى دوودلييهكهدا 
یارمەتیت دەدەن و› وات لێ دەكەن هه‌ست به باشتربوون بكديت» 
وه‌لی يشتكويخستنى مه‌ترسییه‌کانت» بێگومان ئەقلت زيادتر و زيادتر 


۳۳ 


دەورووژێنێت› ناچارت دەکات دوودلييهكهت به. شله ژانیکی زيادترهوه 
م ناهێڵێت خه‌یالت تاسو‌وده بێت! 

گومانی تیدا نييه دوودلی رقر» شله‌ژانه. وه‌لی ثه‌وه يانى نا ثيدى 
ئاماژەكانى يشتكوئ بخرین, به‌لکو بيويسته بروا به ئەقلت بهينيث که 
پلانیکت داناو ه, تاكو ئەو ثاماذانهى دەیاننێرێت› بیانوه‌ستینیت, ئەگەر 


بێت› به‌رده‌وا 


نا بی پسانه‌وه ھەر دەیاننێرێت. 


How to Stop Worrying about things that haven't happened? 


www 2knowmyself.com 
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Most of the problems in life are because 
of two reasons: We act without working, or 
we keep thinking without acting. 


زؤربدى كتشهكانى نیو ژیانمانن. ۲ هؤكاريان ههيه: يان 
بهو بونه‌به‌وه بی بیرکردنەوہ ههلسوكهوت دەکەین› 
یانیش بير دەکەینەوە› بی ههلسوكه وتكردن. 


معطم المشاكل في حياتنا سببها أمرين: إما أننا نتتصرف دون تفكىر› 


أو آننا نستمر في التفكس دون أن نتصرف. 


ئەو شتانه‌ی به كۆڵمەوەن 
نووسينى: ميسى 
جانتایەک 
مؤبایلیک 
دەستەیەک دايبى 
يسوولهكان 
زؤر تێهزرین 


تێدامان 


دوودلی له‌باره‌ی ئەوەوہ كه ببم به دایکیکی باش و پێشه‌نگێكی چاک. 
ثه‌وانه» ئەو 3 شتگەلەن› که رق‌ژانه به كؤلمهوديه. زۆر بو وا هدوست 
ده‌که‌م. جیهان هه‌مووی به كؤلى منهوديه و» وچانیک ناده‌م» ناخه‌وم, 
كەس يارمهتيم نادات. له كؤتايى ڕۆژەکەیشدا, تُەوانه و زیادتریش 
وه‌لی ثه‌و شتانه‌ی وان به کولمه‌وه, ه‌وانن منیان دروست کردووه, 
ثه‌وانیان منیان کردووه بهو پیاوه‌ی که ههم! 


The Things | Carry / www sunnyskyz.com 


۳۹ 


#o 


So Glad, They Told Me: 


Motherhood is a job like any other job. No 
one loves their job very single day, and 
that's OK. 


من زور به‌خته‌وه‌رم» جونكه پێیان وتوم: 
بێگومان دايكايهتى وه‌کوو ھەر كاريكى دیکه» كاره. 
کەسیش نييه هه‌موو ڕۆژێک کاره‌که‌ی خؤى خۆش 

بوێت› پیم نالييت ئەوہ چ خرايهيهكى تێدایە؟ 


إن الأمومة عمل كأي عمل آخر؛ ولا أحد يحب عمله كل یوم؛ ,لا بأس 
في ذلك. 


۳۷ 


میزی هاوسؤزى لەگەل خوددا 


نووسينى: تايلەر كريس 


1 5 مات له‌سه مێزەکە. بەرانیه س- 
وا خه‌یال بکه‌رهوه» کچه هاورییه‌کی حوت بەرت 
: ك ەتەوە. ئنسته نا 
. دانیشتووه. ھەر ثه‌مسرق له کاره‌که‌ی دوور حرو 
1 3 چه‌ند قسےدىهەکہ , نه 
ئێسته. كريانى دێت. روونه که پیویسٹی به < ام ا 
هيوركهردوه ههيه. 

۲ 5 = - 3 5 کاند شا ۹ 
بەلام تۆ هه‌روه‌کوو ييشهدى ههميشهدييت: به فسبةروقه نت لاوی بل 
دهبهديت: بەڵێ خانم پٹویستی نهدهكرد بهو شێوەیە› له کاره‌که‌تدا 
که‌سیکیت له زيانتدا شكست خوازدوویت› تیگه‌یشتیت» يان نا؟ 
زۆرباشە. لهوانهيه وا بير بکه‌یته‌وه» هه‌رگیز لەگەل هاورنیه کتدا که 
پیویستی پیته» بهو شيوديه نەدوێیت› ده‌ی که وا بووء بیهینه پیش 
چاوی خوت. ئەگەر تق له‌جیی ئەو بوویتایه» چی ده‌بوو؟ 
ڕاست بلێ. ئەگەر تۆ بوویتایه» مؤتهيهكت به ده‌مته‌وه ده‌گرت و ھەر 
خه‌مسی نه‌وسهکانت دەبوو؟ دی له گه‌رمه‌ی شگسن و كاته 
سەختهکانداء چی ده‌که‌یت؟ پیم نالنیت, ها! 
ليكؤلينهوهكان ئاماژە بق ثدوه ددكدن, له راستيدا تۆ لەگەل خودی 
خۆتداء زۆر لهوه خرايترى ودك لەگەل خدلكيداء سهير نبيه؟ 
اف جا 00 
بەپيسى لیکولینه‌وه‌کان بیست. هه‌ریه‌ک له ئێمه وزه‌یه‌کی زور له 
سهرزه‌نشتکردنی خؤيدا سهرف ده‌کات, يان به خی ده‌لنت: ثای که 


قێزەونیت.. هه‌تا قنت نهدراء دانهنيشتيت! 


باشه, بۆچى ئەو کاره به‌خق‌مان دەکەین؟ 


۳۸ 


داخق هن به‌دوای نهدو که‌سانه‌دا دەگەڕێیين› كه تكش كينه رن وء 

95 0 0 ` و‌ د & سى ی اد 
بڕوامان وايه يتويسته یەکیکیان بێت وه‌کوو فيشهكه شێته پێماندا 
بچزێت! تق بلیّیت به ره‌زیلکردنی خودى خۆمان بهو سهرزهنشته 
توندانە› باركونجاوييهكهمانء بههيزتر ببێت؟ نازانم! 


دیارہ وه‌لامه‌که» نەخێرە› سوودى نییه و ته‌واو. 

لیکززلینه‌وه‌کان ده‌لین: ثه‌و که‌سانه‌ی ئاستیکی به‌رزی هاوس ؤزيى 

خودییان هه‌یه. حاله‌ته‌کانی خهمؤكى که‌متر یه‌خه‌یان ده‌گریت» زورتر 

هانسده‌رن, گه‌شبینییان زی‌ادتره» به‌خته‌وه‌رییان سه‌رووتره, 

رازیبوونیشیان له ژیان» روودى بلندییه! 

دوور لهودى هه‌موومان لهم سه‌رده‌مه‌دا به دوای به‌خته‌وه‌رییه‌وه؛ 
ویلین. که‌چی پوونه هاوسؤزيى له‌گه‌ل خودداء ته‌ندروستیمان باشتر 
ده‌کات» پاره و پوولمان زورتر و به‌خته‌وه‌ریمان مه‌زنتر. 

ده‌ی وەرن و با هه‌لیک به خودی خؤمان بده‌ین. ثه‌وه له ساته‌وه‌ختی 
بتمتمانهييداء پسالپیوەنەریکی باشه له رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی 
ئاستەنگەكاندا› ورەیەکی يؤلاينه! 


The Power of Self Compassion 
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۳۹ 


اش 


An important aspect of Self - compassion 
is to be able to empathically hold both 
parts of ourselves, the self that regrets a 
past action and the self that took the 
action in the first place. 


Marshall Rosenber 


یەکیک لەلايەنە گرنگه‌کانی هاوسۆزبوون لهكهل خودداء 
ئەوەیه له گرتنه‌باوه‌شی هه‌ردوو به‌شه‌که‌ی دەروونماندا 
به‌توانا بین: ثه‌و خوده‌ی په‌شیمانه له شتیک که له 
رابردوودا ړووی داوه» ثه‌و خوده‌یش که له بنچینه‌وه 
کاره‌که‌ی کردوود. 


عاد ۰ ۰ - ۳ 

جانب هام من جوانب التعاطف مع الذات› هو أن نكون قادرين على 

7 قم ا انه 1 of‏ فو 6۴ ۱ 

ن نحتضن بتعاطف كلا الجزئين في أنفسنا: الذات النادمة على أمر 
حدث في الماضي» والذات التي قامت بالفعل اس 


ريككه ليكى كارا بق بنياتنانى نهريتيكى نوی 


نووسينى: جەیمس کلێر 


بهييى ليكؤلينهوهكانى ليكؤلهرانى زانکؤی "ديوك" نه‌ریته‌کان, له 

۰ ی ره‌فتاره‌کانی روژانه‌مان پیک ده‌هینن. 

له واقیعدا تیگه‌یشتن له بنیاتفانی نه‌ریتیکی نوی و "چسونیه‌تی 
کارکردنی نه‌ریته‌کانی ئێستەت“ کاریکی پیویسته بف ثه‌وه‌ی 
به‌ر هو ید پنشچووننک له‌باره‌ی ته‌ندروستی, به‌خته‌وه‌ری و ژیانته‌وه. 
بئنه‌دی. 
چه‌ندان زانیاری لهم باره‌یه‌وه ھەن› بەلام تیگه‌یشتن لییان. ھەر وا 
اسان نییه. له‌به‌ر ثه‌وه چه‌ند ستراتیژییه‌تنک بق ئاسانکردن و 
به‌شبه‌شکردنیان داده‌نیم» سا به‌لکو له بنیاتنانی نه‌ریتیکی نوێدا. 
به‌کاریان بخه‌یت. ئەوانیش: 

۱- له نهريتيكى بجووكهوه: به شێوەیەک ده‌ست پی بكه برواى 
پئ ئەکریّت: 
مه‌سهله که رور به ئاسانى وه‌ربگره» به شێوەیەک نه‌توانیت رەتی 
بکەیتەوہ. ليق بابۆتا 
کاتێک زۆرێک له خهلكى بق بهردهوامبوون لهسهر نه‌ریتیکی نوی» 
تیده‌کزشن, پێشتر چه‌ند شتيك دهلين: من تهنيا پێویستم به پالنه‌ریکی 
بەهێزتر ههیه... ئاواتەخوازم ئەو هیزه‌ی تۆ هه‌ته. منيش ههمبووايه... 
همه ریبازیکی هەڵەیە. 
جونكه لیکزلینه‌وه‌کان ثه‌وه‌یان دهرخستووه. هینزی ویست, عهينهن 
ماسولكهكان وایه. ئەویش ماندوو دەبێت› ئی تق رؤؤانه به‌کاری 
لەشتتىرس. هه . 5 

ەھێنیت› فدقيره ناھەقى مه‌گرن! 


۳ 


ا ر نه 
۲ النه‌ریش له‌وپه‌ری به‌رریسووداوه و 
ودآبهةء بى جى فسقوركسى 
5 5ے 1 
ڵێت: ”شهيؤلى پالنەر. 


5 5 نهر نتن " 
چاره‌سه‌ری ثهق کنشهیه, له ریگه‌ی هه‌لبژاردنی ریتیکی نویوه 
0 7 3 كدي . o ES‏ نه دنت ۷ 
و اسان نت. مه ئەندازەیەک ئیدی تق پێويسىت به‌وه دەبیّت؛ يتى 


.° ڕاهێتانى فشار 


دەبێت 
ھەلسسىت. يق نموونه: لدجياتى ئه‌وه‌ی) رقڈانه 
كت ٠‏ لهحداتى ههولدان بق تێڕامان 

بکه‌یت, له 5 اتید دست پى بكم يان لعجياتى عهولدان بق تإرامانى 
5 5 1 : .5 بنه, وا بكه کاره‌که نه‌وه‌نده 

روژانه‌ی ۱۰ خولەکی, تۆ ١‏ خوله‌ک تێڕابمێتە› دا ° ر 3 

ئاسان بێت› بتوانيت بهبى پالنەریش پێی ههلبستيت. 

؟-زؤر به خاوى نەریتەکەت چرتر بکەرەوە: 

سهركهوتن چەند يياددكر دنيكى ریکسوپیکی رؤثانهيه؛ له كاتيكدا 

شكست جهند ههله‌یه‌کی كهدندازهكيرييه و رۆژانه دووباره‌ی 

دەکەیتەوە. جيم بون 

بێگومان به ریژه‌ی 90١‏ جاككردنهكان بكهيته نیو نه‌ریته‌که‌وه» وای لی 

ده‌کات به ختراييهكى كتوير زيادتر ببێت› بؤيه ئەم ريكهيه به‌کار بخه. 

لەجياتى ثهودى له سهرهتادا شتیکی ناوازه بكەيت› به دهستيتكردنيكى 

بچووک ببزوی, دواتر يله به يله باشتر دەبێت. 

جا له كرتنهبهرى ئەم ڕێبازەوە› هێزی ويستنهكهت زيادتر و 

پالنه‌ره‌که‌یشت گه‌وره‌تر ده‌بنت» نهدو دووانه‌یش به‌رده‌وامیوون له‌سهر 

نهريتهكه, بی گەرانەوہ بق دواوه. ئاسانتر دەكەن. 

۳-وا نەريتەكەت بنيات ده‌نییت › بيكه به چه‌ند به‌شیکه‌وه: 

ئەگەر رؤثانه له زيادتركردنى \% بەردەو 


۱ ہے دواتر له 
ا م بیود » داق 
® ۲ يان ۳ مانگدا وا ده بینتب- 


دەروونت خێراتر گه‌شه ده‌کات» 


۳۲ 


ئاقلانه ين» ياتى يتوانيت لەسەر 


7 > رينكه نه‌ریته‌کانست 
1 ره‌فتاره‌که بق پیاده‌کردن ئاسان بێت. 


نيان سوور بيت و 


ںەردەوامبوو 
٠‏ خولەک تترامان پیادہ بکه‌یت» ڕێک بيكه به ۲ 


ئەگەر ويست دهرددى 


با له سه‌ره‌تادا ماوه‌که‌ی 1۰ خولەک بتت. 


به‌شه‌و۵» 
اا دەتەوێت پوژانه ٠‏ راهیتانی فشاری دل بکه‌یت؟ ده‌ی بيكه به ٥‏ 
کكؤمەلەوہ ئەمەیان ئاسانترە. 


4- ته كدر له رتره‌وی خؤت لاتداء به خیرایی بگەڕێرەوە سەری: 


نگه بۆ باشترکردنی هه‌لسووراندنی خودی خۆتء تهوديه 


لەدەست دا؟ کتلی مه‌کنیگل 


باشترین ري 
درک بکه‌یت چۆن و بۆچى زالبوونه‌که‌ت 
تەنانەت ئەوانەی ززرترین ده‌سکه‌وتیان هەیهء هەله دەکەن و» پێیان ` 
هه‌لده‌خلیسکتت وہ له ریره‌وه راسته‌که سووکانیان بۆش وه‌رده‌گریت 
و له ده‌ستیان ده‌رده‌چیت! بەلام جياوازييهكه له‌وه‌دایه, خيّرا 
دەگەڕێنەوە سەر راسته ڕێیەکە. 

لێكۆڵینەوەکان ثهوه دەردەخەن› بق ١‏ جار پابەنسدنەبوونت به 
نهدريتهكهتهوه - جاکه‌ی ثهوه ډوو دەدات. گرینگ نييه- 
کاریگه‌رییه‌کی ثه‌وتزی لهسهر بهرهويتشجوونت نابێت› بؤيه له‌جیاتی 
ئەوەی خهياليلاو بيت و وا بزانیت نموونه‌ییت. واز له ثه‌قلییه‌تی 
هه‌موو شتيكء يان هیچ. بهێته! 

پٹویست ناكات جاوهنؤرى شكست بیت. بهلام با پلانت بوی هەبیّت. 
ھەر بویه هه‌ندیک کات دابنى› تا بير بكهيتهوه جى رنگره له 
جنبه‌جیکردنی نهريتهكهت؟ ئەو شتانهى لهوانهيه ببنه بەربەست 
لەسەر رتتداء جين؟ ئەو باره له ناکاوانەی لهوديه ثه‌مرق روى بدەن و 
بددت له ریره‌وه‌که وەربگێڕن› جين؟ چۆن دهتوانيت پلان بق زالبوون 
بەسەر ئەو كيشانهدا دابنێيت؟ يان بهلايهنى كهمهوهء چۆن دهتوانيت 


شكستەكەت زره نا - 8 
ت تتبپه رینیت و, ريكه راستهكه بدؤزيتهوه؟ 


1 


دشا تناد ناسنامه‌ی بنیادەمء پا 
: ىكه‌رەوە› كه بنیاند دی 
بؤيه ته‌رکیز لەسەر كاوه ` 5 
ذدذ ± نەریتێکەوە› نارو وحیت: 
۲ جار پابه‌ندنه‌بوون به ىدب = 90ہ 
که له هه كارامهييهكان گرنکتره› ده‌رادیت 
فد كارامكرى ىبه› جوتكه مىق 7 
فيرى دار 5 ل 1 5 مرف ین را 
1 5 0 که هب اگر يوويت و پ ىى - 
بۆ؟ لەبەر ئەوەی ئەکەر حسوپ 2 ` 
ئەوسا دهتوانيت باشتر به‌رەوپێش بردی 
: له یانەیەک 
بق نموونه: ئەگەر بتەوێت كيشت داببەزێنیت و دش ˆ = 6 
: ۱ ۰ 5 .> نامک بكهيتهوه. بان 
بکه‌یت» دەبیّت ئاستی چاوه‌روانییه‌که‌ت» که‌منک ىرھىر لدان ۱ 
کارکردنه‌که‌ت نه‌وه بیست. پوژانه په‌یوه‌ندیی 


وايه ئاق تێک نهدهديت و 


ئەگەر ستراتيزييهتى 
تهلهفؤنى فرۆشتن زيادتر بکەیت: باشتر 
7 تۆت مشه‌وش نەکەیستہ ئازامگرتن هه‌مسوو شتیکه و 
بهردهوامييش لهبير مهكه. 

سهره‌تا وا بزانه نهريتهكه سووک و ئاسانە› ئەگەریش بهردهوام و 


خوراگر بوویت» بیگومان دواتر به‌هێزتر و جیگیرتر دەبێت. 


How to Build New Habit: This is Your Strategy Guide 
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۳٤ 


7۷ 


Take control of your habits. Take control 
of your life. 


نه‌ریته‌کانت هه‌لبسوورینه» زيانت هه‌لبسوورینه. 


کک پخايلاكا سكم یساد 


fo 


ىن خۆت رزكار ده‌که‌یت وء بق نه‌رینگه‌لی 
نى ١‏ 


578 له نه دنه خرايه 

جون 35 ۴ 1 لس 

ياش دديا نكؤ ريت؟ 
نووسينى: جه‌یمس کلێر 


5 5 ۰ ا 7 جىىه؟ 
هو شته‌ی هؤكاره بق نهرينة خراپه‌کانء نف 


هه‌آده‌ده‌ن» ثه‌وانیش: فشار و 


9 ۲ - شتهه ۵ سه 
زوربه‌یان له ئەنجامى ؟ شئەوە ساد 
بێزاربوون. 
۲ 5 5 5 3 ۶۶ 4 و ك 7 
له زوربه‌ی كاتهكانداء. نهدريته خراپەكان دەبىه كامرازت ہے" 


مامه‌له‌کردن له‌گه‌ل فشار و بیزاربوونداء جا له کروش‌تنی 
نينؤكهكيانتهوه بیگره» تا چاوچنۆكى له بازاركردنتداء تا به کات 
به‌فیرودانی سەر ئینتەرنێێت ده‌گات» هه‌موویان وەلامدەرەوەيەكى 
سروشتين بق فشار و بێزاربوون. 

ئی خۆ نابێت كار تا سەر ھەر وا بروات, ده‌کریت بق مامهلهكردن 
لەگەل ئەو دووانەداء خۆت فیری چەند ثامرازتکی نوی و تهندروست 
بکه‌یت. تاکو لهجياتى نهريته خراپەکان› بهكاريان بخه‌یت. 

پوونه جارى وا ههیه ئەو دووانه وەکسوو که‌فه‌که‌ی سارووة 
دەردہکەون و هؤكارهكديان شتكاليكى ديكهى قوولن, ئاسان نی 
بەۆزرێنەوە› وهلى ئەگەر بتهويت گۆڕانكاريى ثه‌رینی بکه‌یت» ودكوو 
دەلین: شت ههيه له ددست مروف دەربچێت؟ 


ثايا هؤكار يان قەناعە: ۱ 
هق د بان #معه‌تى دیاریکران له‌پشت قوی تدريكه خرایانه‌وهه 


هديه؟ باشه ده‌بیت شتنک ق ,اه - 
۰ دەبیت شتيكى ووا ترس پان بر‌رایه‌ک وات لى يكداث 
بهو شتانه‌وه پبه‌سترییته‌وه, که 


له 


زيانت پئ دەگەیەنن؟ 


پاستیدا درككردنت بق ئەو هؤكا 


۱ رگه‌له ۲ خو لقننه 
ه‌ریته خرازدگانت ى بووىه به حولفینهری 


بق زالبوون به‌سه‌ریانداء گه‌له‌ک مه‌زنه. 


۳۹ 


نه‌ ریتیکی خراپ هەڵمەوەشێنەرەوە› بهلكى به يهكيكى دیکه‌ی بگقره: 
مه‌موو ئەو نه‌ریتانه‌ی ئێسته ههتنء باش بن يان خرابء به ھؤکاریک 
له ڑیانی تۆدا ھەن› جا ئەو ره‌فتارانه. گەرچى زيانيشيان ههبيتء بەلام 
لەلايەكى دیکەوە› سوودنکیان هدر هديه! 
له ههنديك كاتدا سوودى ئەو نهريتانه بايۆلۆژييە› وه‌ک په‌یوه‌ندیدار 
به جگه‌ره‌کنشان و مادده‌کانی هۆشبەرەوە› يان سوودهدكهى 
1 زدارييه» وەک يهيوهنديدار به يهيوهندييهكهوه كه زيانت پى 
دەگەیەنێت› زور جاران نه‌ریته خراپه‌که‌ت ريكهيهكى سروشتییه بو 
خۆگونجاندن لەگەل فشارداء وەکوو کرؤوشتنی نین ؤکەکانت. بؤيه 
هه‌لوه‌شاندنه‌وه‌یان گرانەء نهتنی نامزژگارییه كورتهكانيش هەر 
ئەوەتانیء وازی لیبهینه و تەواوء ثیدی سوودی خویان ھەر دەبێت. 
ئەگەر تووشى رارايى بوویت» له‌جیاتی ثه‌وه‌ی جگه‌ره‌یه‌ک 
داگیرسێنیت› بير له نهريتيكى دیکه بکه‌رهوه» وه‌کوو بەدیلێک يياددى ٠‏ 
بكه. 
بەپتى تواناء هه موو پالنه‌ره‌کان دووریخهر هود» بق نموونە: ئەگەر له 
مالەوہ شيرينييهكان زور دهخؤيتء به تهواوى وازيان لی بهينه. ئەگەر 
لدسهر دش که‌که‌ته‌وه كۆنترۆڵى تهلهفزيؤنهكهت به ده‌سته‌وه» 
بيخهره دولابیکی دووره ده‌سته‌وه. 
بزیه جیگزرکی و ژینگه‌ی جیاواز» پارمه‌تیده‌ریکی باشن بق فریدانی 
نهو دەرینه خراپانه. 
هه‌وله‌کانت بخه‌ره پال هه‌ولی که‌سیکی ديكه: چه‌ند جار بووه 
ویستووته خوپاریزی بکه‌پت؟ يان هه‌ولت داوه وان له جگه‌ره‌کیشان 
بهینیت؟ بهو ڕێگەیە› چونکه كەس ناتبینیت. شکست ده‌هینیت» وا نییه؟ 


۳۷ 


: لهو خووه خرا 
ىدا ريبك بكهوه و. وان لهو حووه حراپه 
یں ے ئەوە لەگەل کک ".رك لوی دیكه‌تان بكاتء ييكدوه 
بریی سے ۰ استجيتة وه و 7 
ینن دهتوائن ٦‏ د ہے ا ويه زانينى ثهودى که‌سیک 
بهیس >ترن. < هس 


اس ورکەوتن عض ي ' شە. ھەمىش به‌هێز. 
ئا نگی له تو ده‌کات» پالنه ریکی باشه میس 


له ماورێيانى كۆنت بهینیت» وهلی ئەوەندەیش 


ھ بستت به‌وه نییه واز 
پتود : اه مه رٍه‌تینه! 


55 ذو كنا 
به دووی دق‌زینه‌وه‌ی هی دی ۲ 


1 5 له ەدا سهركهوتوو بویت 
وا خۆت بهینه‌ره پیش چاو كه لهو 


۳ ۰ س ۶ میں ۳ 

خه‌یاڵ بكهرهوه ئەوہ تۆیت و جگه‌ره‌که فر دەدهەیت› هوه تؤيت و 
0 ۱ 1 5 مد 5 ١٠6ل‏ ۰ له 5 

خواردنیکی ته‌ندروست دهخؤيتء تاوه تؤيت و سبهينان روو له حهو 

راده‌بیت» جا ھەر چییه‌ک بیت» وا بهینه پێش چاوی خۆت که دوور 


فریی دەدەیتء بخه‌نه و کاهه‌نگ بق سه ر که و تنه‌کهت بگیر ه. 


پتویستت به‌وه نييه ببيت به که‌سیکی دی, ته‌نیا بق ئەو باره‌ی پێشتر 


له‌سه‌ری بوویت بگه ریوه: 


ئەو گومانبردنه که پنویسته ببین به كهسيكى دی هەلەیهء له راستیدا 
ثه‌و كەسە باشه, به‌بی نه‌ریته خراپه‌کان» وا له‌ناو تۆدایە› ئێ خق 
پتشتر له تودا نه‌بوون, تا نه‌ریته خراپه‌کان لەگەل خۆتدا ببه‌یته 
ناوگۆڕ! تەنیا بگەڕێوە بۆ ئەو که‌سه‌ی که پیشتر جگه‌ره‌ی نه‌ده‌کیشا 
ي تاۋاق 


1 ۳ ۰ - 33 ۰ ۰ 1 لام 
بق زالبوون بەسەر گوتوبیژی نه‌رینی لەگەل خودداء وشه‌ی "بهم 
به‌کار بهینه: 


له به‌ره‌نگا نه ۲ 2 2 5 

+ د ربوونهودى نه‌ریته خراپه‌کاندا؛ شتیک ههيه, ثه‌ویش ثهوهيه 

ثاسانه بریار به‌سه‌ر خۆتدا ۵ 

۱ 0 ج دهربکه‌یت, که بؤجى هو شتەت باش 

نه‌کرد ق» ئەوشتەت ا ۰ نه ¢ 1 3 
جیان کرد؟ هه‌موو چارێک شتککت له‌ده 


۳۸ 


فاق مەڵەیەک ده‌که‌یت» ئى كاسانه به خۆت بڵێیت: ثای 


رەردەچێت› × 
چه‌ند خراپیت! 
ئەگەر ئەو حاله‌ته ړووی دا پسته‌که به "بهلام" کوتایی پی بهننه... 

„ من قهله‌وم و جه‌ستهم ناریکبووہ بەلام ده‌توانم به هەموو 
نامه وه ہو پیش چهند مانگیک يەر له ئيسته کیشم داد 
# من شکست خواردووم» وهلی مسرو که‌ستک جاریک هدي شکست 


دەهێنێت. 

یلان بق شکستهننان دابنى» ئێمه ناو به ناو» دەکەوینه هەڵەوە: 

له.جیاتی سزادانی ده‌روونت له‌سهر هه‌له‌یه‌ک» پلان بق ئەو دۆخه 

دابنی. پیاوم ده‌ونت هه‌له نەكات و له ڕاستەڕێ لانه‌دات! 

چۆن ده‌رده‌چیت؟ 

ئەگەر به‌دوای یه که مین مه‌نگاوه‌وه‌یت بق دهربازبوونت له نهريته 

خراپه‌کان» يتشنيارى ئەوەت بق ده‌که‌م» به ئاگاييەوە ددست پئ بکه‌یت. 

ئاسانه لەىا, ەی نهريته خرايهكانته ه. خۆت گیرزؤدەی هه‌سته 
بارهی لد دب جر ؤ۵ ىسىن 3 

نهرتنييه كانت بكهديت» ھەست به تاوانباربوون بکەیستء يان به 

خه‌یالپلاویی کاته کانت بهودوه بكوزيت كه حەز دەکەیت وا بيت. 

وەلێ تاكاياته لهو دوخه یکوله‌ره‌وه» بهدوهديش دواتر ریگه‌ی 

كوراتكاريت بق روون دهبتتهوه. 

* به کرده‌یی کەی ده‌ستت به نهريته خرايهكه كردووه؟ 

29 رؤزتكدا جاند جار دووباره دەبێتەوە؟ 


* له کونیت؟ 


* كنت له‌گه‌لدایه؟ 


۳۹ 


ت ده‌ست يم بكات؟ 
۱ 1 فتا °©°ˆ © ˆ وا ده‌کات ست پێ ب 
٭ چی يال به رہ ره 3 57 


6 کک ف1 :؟ 
ها ثه‌وه‌تانی ڕێگەيەكى ساده بق دەستپیکردن 
چه‌ند جار دووباره دەبێتەوە؟ قهلهم 8 


زان ذانه نه‌ریته خراپه‌کهت 

بزانه ڕێز رد 5 

۱ ۱ ۳7 ۱ نک» نیشانه‌یه‌کی راس 

کاخه زد بخه‌زه گیرفانته‌وه. بق هدر جارێک. ا 2 كىن ڕاست 
یک بحا ٠‏ 


دابنى» له كۆتايى رۆژەكەداء کزیان بکه‌ره‌وه و بزانه چه‌ندن! 
ئاساتيت ئەوە فيه حوکم به‌سهر کا ده‌ربکه‌یت و خوت تاوانبار 
| بكديت. جييه كاريكت كردووه باش نه‌بووه» تهندروست نەبووہ بهلكو 
تاكه ئامانچ ئەوەیە› بزانيت نهريته خرايهكه کەی ړوو دەدات و چه‌ند 
ړوو ده‌دات؟ 

لەڕێتى تاكاليبوونهوه بسزانه کیشه که جييه؟ دواتر لهرتى 
ثامؤذكارييهكانى ئەم بابهتهوهء خؤتى لی رزكار بكه. 

راسته خوده‌رب ازکردن له نه‌ریتی خراب کاتی دەوێت› هه‌میش 
هه‌ولدان. وه‌لی به‌رده‌وامی له پیش هه‌موو شتیکه‌وه‌یه, یه کسه‌ریش 
ڕزگارت نابێت› ئى تق زه‌وییه‌که بکپله وء تووه‌که بوه‌شینه و› 
جاوهنؤرى وه‌رزی حاسلات به! 


0 2 
How to Break a Bad Habit and Replace It with a Good One? 
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#۸ 


Never give up on a dream because of 
time it will take to accomplish it. The time 
will pass any way. 


Earl Nightingale 


به هؤى ئەو کاته‌ی که بق بهديهينانى پێویستە› واز له 
خهونيك مههينه. سا ھەر چۆنێک بێت. كاتهكه ھەر 


تێدەپەڕێت. 


لا تتخل عن حلم بسبب الوقت الذي يحتاجه لتحقیقه» فالوقت 


سیسشی على ايا جاك 


7 که‌سانی سهرکه‌وتوو 
ترلهامبه خش لەبارەی و 


چیرؤکانڑکی به‌ناوبانگه‌وه 


نووسینی: م. فاروق بهذدان 
ىكى سهرکه‌وتوو. ھەم به‌ناوبانگ 


. وا . . | الما 

واه و ۱ نه. هو سهركهوتنداء يارمهتيت بدەن. 
ی به‌لکو له‌ریگه‌ی به‌رهو 

دەحەیده روو» ۰ پ- 


جيرؤكى سهركهوتنى "سویچیرق هؤندا: 

ثهو دامه‌زرینه‌ری کزمپانیای هوندايه, كه يهكيكه له كؤميانيا كهوره و 
به‌نتوبانگه‌کانی به‌رهه‌مهینانی ترومبیّل. جيرؤكهكه لهویوه ده‌ست پى 
ا کاتیک هوندا چوو بق كؤميانياى "تویقتا" و داوای کاری کرد 
رٍه‌تیان كردهوه و» پئیات وت: تق بق ئەم كاره ناشێیت! 

خؤى به‌ده‌سته‌وه نهدا و› بريارى دا كؤميانيايهك له رک ابه‌ریتی 
"تۆيۆتا“ دابمه‌زرینیت, ئەوہ بوو کزمپانیای "هۆندا ی دامه‌زراند و 
سه‌رکه‌وتوو بوو. 

تاکه شتیک لدم بابه‌ته‌وه فير ببين» ثه‌وه‌یه که هه‌رگیز کول نه‌ده‌ین. 
جيرؤكى سهرکه‌وتنی "ستیفن کینگ:" 

نووسه‌ری به‌ناوبانگ ستیفن کینگ, له سهره‌تادا رق‌مانه‌که‌ی ڕەت 
کرایەوہ, ده‌ستگایه‌کی چاپکردن نهماء له ده‌رگه‌ی نه‌داء که‌چی به 
ددستى بەتالەوہ گەرایەوہ! جى كرد؟ رؤمانهكهى فریدایه ناو زبلدانيك 
و لی گەرا! 


تەوہ بوو ژنه‌که‌ی ده‌ریهینایه‌وه وه سوور يوق له‌سه‌ر ته‌وه‌ی جاریکی 
ديكه بیخانه‌وه به‌رده‌می پهحمی چاپخانه‌کان, چی رووی دا؟ به‌خت 
بوو به یاوەريى ده بووه ئهو نووسهردى که بوو! 


٤ 


وانەیەک له ژیانی ثهم پیاوه‌وه فیر دەبین› ئەوەیه ره‌تکردنه‌وه هي 
مانايهكى نییه» ئەگەر تق بروات به خۆت ههبيت! 


هه ل" و 7 
چیرقکی سهر که‌وتنی تزپرا وسفری: 
ئۆپرا يهكيكه له ئەستیرہ دیاره‌کانی نیو دنیای ته‌له‌فزیون, يهكيكه له 
ده‌وله‌مه‌ندترین ئافره‌تانی سەر گوی زه‌وی, ده‌زانن چون ده‌ستی پى 
كرد؟ ئهدوه بوو يەكەم جار پێیان وت: تق يهم سەر و فه‌ساله‌ته‌وه, نه 
که‌لکی كارى تهلهفزيؤنى نایه‌یت! 

ہن 5:3 / - 
چیرقکی سهركهوتنى بيل گەیتس:“ 
دامه‌زرننه‌ری کومپانیای مایكرۆسۆفت وء یەکێک له خاوه‌نپاره‌کانی 
دنیای تهمرقء ده‌زانن يهكهمين جار بیرقکه‌ی کق‌مپیوته‌ری شاشه 
بچووک و ماوسى جولاوى. خسته بەردەم كؤميانيايهكى ديكه و 
ڕەت کرایه‌وه؟ ثايا خه‌لکانیک پێیان نه‌وتبوو: یدق ئەو دقسییه‌یه 
دابخه وہ برق به ڕێی خوته‌وه؟ که‌چی ئێستەیش ئەو بیل كهيتس هيه 
که ده‌یبینین! 
گرنگترین ئەو وانانه‌ی لهو کورته چیر‌کانه‌وه» فیریان ده‌بین: 
* نابێت هه‌رگیز ره‌تکردنه‌وه بتوه‌ستینیت. 
* شکستهینان به هیچ شیوه‌یه‌ک کیشه نییه. 


* ئەوانەی ڕەتت ده‌که‌نه‌وه» هیچ نارانن. 


* بروابوون به خۆت› کلیلی سه‌رکه‌وتنه له ژیاندا. 


Inspirational Stories of Successful and Famous People 
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#۹ 


Learn from the mistakes of others. You 
can't live long enough to make them all 


yourself. 


Eleanor Roosevelt 


له ههلهى خه‌لکانی ديكهوه فير ببه» جونكه تق هودنده 
نايت تا بق خؤت ههموى ههلهكان بكهيت! 


تعلم من أخطاء الآخرين» فأنت لن تعيش بما فيه الكفاية لترتكب كل 
الأخطاء بنفسك ! 


4 4 


زور نکھ ان به دوست گرێی حوبهيجووكزانينهوه دە‌ناڵێنین› بوٽريمان 
نييه بثينه سنا جونكه بيرمان له لاى قسەی خه‌لکییه, داخق چی ده‌لین 
و چی نالین؟ 

متماته بريتييه له تواناى قسهكردن به بويّرييهوهء به مەعنەویاتیکی 


بەرزەوە› به سووربوون و يهكلاكردنهودوه. 


به هؤى هیچ شتیکه‌وه هه‌ست به خوبه‌بچووکزانین مدكه, خودا 
مه‌ریه‌کیکمانی به شیوه‌یه‌کی ناوازه خولقاندووه. پتویسته خومان 


خۆش بوێت› ئەوہ بنرخینین که ثيمه کیین؟ 


هو ده‌مه‌ی خۆت خۆش دەوێت و نرحی خۆت لایه» به‌دوایدا خه‌لکانی 
دیکه‌یش ئەو مامه‌له‌یهت له‌گه‌لدا دەكەن. 


بۆيە هه‌سته و» وه‌کوو خۆت به. 
له‌سه‌ر راسته‌قینه‌ی خۆت به» 


لەوانەیش گرینگتر» متمانه‌ت هه‌بیت 


Confidence 


Www.passiton.com 


° 


H1. 


| don’t need you to be proud of me. I'm 
proud of myself. 


من پنویستم بهوه نییه تيوه شانار : 5 
پستم به‌وه ديد ئێوه شانازيم يتوه بكەن› چونكە 
خۆم شانازی به خؤمهوه دەكەم. 


لست د سے ماه 7 
بحاجة لأن تكونوا فخورین بي؛ فأنا فخورة بنفسي. 


4 6 


۹ ئامۆژگاريى بو برياردانى کارا 
1 دز : جونه‌ید تا 
نووسینی* جوبه ید هير 
نه‌وه‌ی راسته» تق به‌رهه‌می بيرؤكه و بریاردانه تایبه‌تییه‌کانی خۆتیت. 
هه ر چییه‌ک که ڕۆژانه ده‌یکه‌یت )5 بریاری لەسەر دەدەیت› راسته‌وخق 
ره داهماتووته‌وه به‌ستراوه» یانی ئەو بریار و کردارانه. بناغه‌ی 
سه‌ره‌کیی داهاتووی تون! 
هه‌روه‌ک ئەو دووانه» ڕۆڵێكى یه‌کلاکه‌ره‌وه له به‌دیهینانی امانجه‌کانی 
ژیانتداء دەگێڕن. 
فه‌رموو با له خوارەوە. هق‌کاره‌کانی بریاردانی كارا بزانين ف 
ره‌چاویان بکه‌ین: 
۱- ئاکامه نزیک و دووره‌کانی بريارهكانت له‌به‌رچاو بیت: 
جا ئەگەر بریاره‌که دارایيە.› يان خیزانی» پنویسنه سووده‌کانیت 
لهبه‌رچاو بێت. 
۲- به‌راورد لهنيوان تێچوون و كوالێتیدا بكه: 
ئەگەر ويستت شتێک بکریت» نرخه‌که‌ی» کوالنتبیه‌که‌ی» هه‌میش 
گه‌ره‌نتییه که یت له به‌رچاو بێت. چونکه مه‌علومه کالا هه‌رزانه‌کان» 
تهمه‌نیان کورت و› جوره‌که‌یشیان خراپ. بهلام مه‌رج نییه هه‌موو 
کاتیک ئەمە ھەر وا دەربچێت. بزانه پاره‌که‌ت چه‌نده, پاشان به 
وریاییه‌وه هه موو بژارده‌کانی يەردەمت› شى بکه‌رهوه. 
"-شتهكه شی بکه‌رهوه, بزانه پتویستییه يان حه‌ز: 
ایا پیناو چیژیکدا شته‌که ده‌کریت» يا پنداویستییه‌کی دوورمه‌ودایه؟ 
4 پوونه جیاوازیی له‌نتوان چێژ و به‌خته‌وهریدا هه‌به» چونکه چاری 
4 هيه چیژه‌که بۆ ماوهیه‌کی زور درێژه ناکێشێت› بؤيه نه‌که‌ی 
بارديهكى زد خه‌رج بکه‌یت بق جتذيكى تەمەن كورت. 


۷ 


,انت بێت: 
4-ئاگات له هه‌ست و سؤزەکانت 


۱ نویسته خۆت بخه‌یته 
زور ھەستيارە› به ی ەس . 
همه لايهنيكى رؤد 5 


۔ , سوزهكانى تیبکه‌یت» خو 
: ەوەی له هه‌ست وف 
: يكدى نه و که‌سه» ټی 


نا وو می 
هرادن یس بان نی من 


قسه‌ی حؤم دەکەم؛ کی به کے 


ار 
ثه‌وانه بەرژەوەندییەک له‌گه‌لیان دا ههیه, 

له‌جیاتی تدون» با هه‌موو ثهواناى ۰ A‏ 9 1 3 
ہے یں تاسووده بت ود بالیان شاک ۰ لچو نی زد 

يالوان ۱ رت 4 
چه‌ند گرنگه؟ ده‌ی که وایه» کاگات لی بتت وء فێری بد 
۱ . ه‌ند دب که‌دا ھەبێت: 

اوه“ له به یو هدد يي بد 

۵- با مهسهله‌ی "هه‌ردوو لا جراق 09 ° 


١‏ 0 که ۱ 0 ين تتعداء 
۲ به‌نه‌جه بہراوەں ۰ 24 

که دیدگه‌یه‌کی هاوسهنگه و› ھشەردوی لاي ۰ 
باشتره. 
6 مه‌موو بژاردەکان لەبەرچاو بگره: 
ديرت له‌سه‌ر یەک بیرۆکە› يان یەک دیدگه» ف4د نيس مه‌گه» بير له 
E: ۱ 1 1‏ ۲ 0 تا 
بژارده‌ی زیادتر بکه‌رهوه» داواى راوټڑ له که‌سانی ديكه بكه 
بزانیت چاره‌سه‌ره كونجاوهكان بق کێشەکە› يان بۆ ثهى حاله‌ته‌ی 
که‌تییدایت» چییه؟ 
۷- داوای ره‌خنه بکه: 
پیش جنبه جنکردنضی بریاره‌که, داوای ره‌خنه یکه» خی کاره‌که 


سس وا 
دواناکەوێت› يان که عبه كەچ نابێت! ئەو قسه و ره‌خنانه» له راهاتوود 
سوودت پێ دەگەيەنن. 


۸- فیربه بزانه چۆن کاره گرنگه‌کان و له‌پیشتره‌عان له یەکثر جي 
ده‌که‌یته‌وه: 


۸ 


ئەر کارانه‌ی گرنگن» به هیچ شیوه‌یه‌ک پشتگوێ ناخرین. بەلام 
کاره‌کانی له‌پنشتر» کتوپر ثه‌نجام دهدرئن. 

9- به چری چاودیریی خه‌لکانی دیکه بکه: 

ىىر بکه‌رهوه بزانه هاوڕێكەت جى کردووه» يان که‌سیکی ناسياوتان, 
له بارودوخیکی ديارى کراوداء جى كردووه؟ که‌سی داناء به‌رده‌وام له 
هه‌له‌ی ئەوانی دیکەوہ وانەیەک وەردەگرێت! 


9 Tips to make Effective Decisions 
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#1 


| have observed Professionals Not prioritizing 
things properly, Consequently, puttj 


and less urgent 


cal approach in 
would like to 


he situation and 
NCy or importance. 


things. As | always like analyti 
nearly all fields of life, so | 
emphasize again to analyze t 
rank the things based on urge 


Junaid Tahir 


‌ 


تتبينى ثهوهم كردووهء خه‌لکانی شاره‌زا ھەن› كهجى ناتوانن به 

شنوه‌یه‌کی گونجاو› کاره‌کانی لەپێشتر ديارى بكەن› بؤيه كات و 
وزه‌کانیان له شتانيكدا كه كهمتر گرینگن و ئانوساتى نين 
سه‌رف ده‌که‌ن. بهو هؤيهوه كه من له يانى خؤمداء شوێن 
ریبازیکی شیکارگەرا دەکەومء دهمهويّت جەخت لەسەر ثهوه 

بکه‌مه‌وه, گرنگه بارودوخه‌که لەژێر رؤشنايى ثه‌وه‌دا که چەند 

گرنگ و په‌له‌خوازه» شی بکرنته‌وه و» مه‌سه‌له‌کان 
هه‌لبسه‌نگیندرین. 


اد ون ات لا یحسنون تحدید الأولويات بشکل ملائم› وبالتالي 
2 رن في أمور أقل أهمية وأقل إلحاحا. و ہما أني احب یا 
تبع 7 في حياتي؛ فأود أن أشدد مرة أخرى على أهمية تحليل 

ضع وتقییم الأمور بناء على مدى إلحاحها أو أهميتها. 


°. 


كجه ئاسمانگەرەکە 


نووسینی: ميلؤدى وۆرنیک 


ئەستەمە! ثه‌وه ئەو بيرؤكهيه بوو که جتنیت يب به دوورى دەزانی, 

كاتيك براکه‌ی پێی وت: دەگونجێت تل ببيت به يتشهنكى 

ئاسمانگەڕەكان. 

ئەو قسديه ریک سالى 1979 بووء جتنیت له ماله‌که‌ی خویان له 

سيراكيؤزى نیویسورک دانيش تبووء کاتیک رايؤرته باشهكانى 

قوتابخانه‌یان ييشانى براكهيداء میشيل پیی وتن: داهاتوويهكى 

پرشنگدارتان دەبێت. 

ئێسته ثهم جێنێته 46 ساله و دەڵێت: لهنيو هه‌موو شتەکانداء زيادتر 
زانست سهرنجى راكيشام! 

جتنیت_دا هاتبێتت.› کەچی يهكهمين ثافرهتى ثه‌مریکی به ره‌گه‌ز 
نه‌فریقی» بهەرەو بۆشايى ئاسمان ڕۆیشت. ثه‌وه بوو وینه‌که‌ی لەسەر 
به‌رگی گۆقارى "گه‌یت" دانرابوو» به خؤى وتبوو: ثه‌گه‌ر ثه‌و ثافره‌ته 
بتوانێت کاری وا بکات: ئەدى خۆ من د است و پیم نه‌شکاوه! 

بدو شیوهیه جتنت پله‌ی دكتؤراى له ثه‌ندازیاریی تاسمانكهريداء 
وه‌رگرت. پاشان بق كؤميانياى "فۆرد مۆتۆر“ و ده‌سگای ههوالكريى 
ناوه‌ندی» كارى دەكرد› دواتريش له سالى ۲۰۰۹ دا له يؤليكدا كه ٩‏ 
پێشەنگی تاسمانكهرى تیدا بوو» ودركيرا. 

به تتبهرينى دەیەیەک له ڕاهێنان له بوارى روبزته‌کان و فیربوونی 


زمانی رووسی, پاشان توانى لەگەل هاوپیشه‌کانیدا په‌یوه‌ندی به‌هێز 
یکات! 


۱ 


. یوش که‌که‌ی» جاودتريى ددكان و 
جار جار وننه‌یان لدكهلدا ده‌گرت. 


کیژولانه بروايان + 
و بير بکه‌نه‌وه و بڵێن: ئۆى»› سەيرە› 


پیی هه‌لده‌ستن! 


Jeanette Epps Soon Add Her Name to an Exc 
traveled to Space. 
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1 


Above all, be the heroin of your life, not 
the victim. 


Nora Ephron 


كرنكترين مەسەلە تهوديه: له ژیانی خۆتدا ببه به 
پاله‌وان. نەک قوربانى! 


الأمر الأهم: كوني البطلة في حياتك ولیس الضحيّة. 


or 


ناياكى 
نووسینی: یلین دؤكارتى 

نرخی بليتهكه ۲۸۷ $ بوو› بەلام هه‌موو شتيكى دیکه. كيشهبوو.. 
كارمهنده ثافره‌ته‌که ئاماژەیەکی بق ئهو عهرهبانهيه كرد كه پر بوو له 
جانتاء سندووق و عەلاگەيەكى ہیں له پێڵاو. وتى: یەک جانتا پاره‌ی 
نییه, بق ھەر دانهيهكى ديكه, ۰ $1 دەدەیت. 

پيم وت: دواى ئەوەی ناياكيى يياوهكهمم بق دهرکه‌وت» جى ٹر و 
تفاقم هه‌ سوق پنچجامه‌وه و فریم دایه ناو تروميئلهكهمهوه, دواى 
بەڕێکەوتن› نهو مه‌کینه نهعلهتييهى له‌کار که‌وت» کی چسی بکه‌م؟ به 
نه‌عله‌کانی مالهودوه پووم له فروكهخانه كرد. 

داماوه لهم دواییانه‌دا وازی له پیاوه ناپاکه‌که‌ی هتنابوو» ای که 
بریاریکی سه‌خت بوو. 

کارمه‌نده ئافره‌ته‌که هه‌موو شته‌کانی پشکنیم وء هیچ باجیکی زیادتری 
لی نه‌سه‌ندم» لهو دەمە4ی هویم جی ده هت ت» هه‌ستد به شؤكى ئەو 
كەسە نه‌کرد كه يلانى نییه» بەلکو تەنیا ئەوەم به خهيالدا ھات› هیچ 
شتيك لهبهرانبهر ههستى ئازادیداء وه‌زنی باله میتشووله‌یه‌کی نييه! 


Excess Baggage (cheating) 


۷۷۷۷۰۲۷۵ ٥ 


= 


۵٥٤ 


HY 


| forgive, but | also learn a lesson. | Won't 

hate you, but ۱۱۱ never get close enough 

for you to hurt me again. | can't let my 
forgiveness become foolishness, 


Tony Gaskins 


من دەبوورم› ودلی وانهيهكيش فير دەبم› ههركيز رقم 

لیت نابيتهوهء بەلام سهرلهنوئ ليشت نزيك نابمەوہہ تا 

ثه‌و راده‌یه‌ی ڕێت پێ بدەم ئازارم بدەیت› ناتوانم وا له 
لتبوردييهكهم بق تق بكهمء ببێت به كهمؤهيى! 


إني أسامح› ولكني أتعلم سس أيضاء لن أكرهك› لكني لن أقترب منك 
مجددا إلى درجة تسمح لك بأذيتي» فأنا لا أستطيع جعل مسامحتي لك 
تتحول إلى حماقة. 


Oo 


۷ ئامۆذگارى بۆ نه‌وه‌ی خه‌یالت ثئاسووده بیت 


تووسینی: جونه‌ید تأهیر 


کاتیک مندالیت. جات ساف و بیگه‌رده دور له دوودلی و ترس, 
کات و گه‌وره‌بوون» كێشه کومه‌لایه‌تی» تایبه‌تی, 


که‌چی به تتپه‌رٍینی 
تەنگەگڑەی دارایی» په‌یوه‌ندیی 


خیزانی و ره‌سمییه‌کان يەخەت ده‌گرن» 
شکست خواردوو, له‌ده‌ستدانی متمانه, بتکاری» شکستی پروژه‌کان و 
نه‌مانی ریز خویانت لی گیٹ ده‌که‌نه‌وه! 

جا ھەر کات ئەقلت ماندوو بوو» میکروبی نه‌رینیبوون» غیره‌کردن و 
ره‌شبینی» زه‌یتی خویان به سەر چرای ژیانتدا دەکەن و كريهى لئ 
هه‌لده‌ستینن! ئى دواتر؟ ئەقلت ده‌وه‌ستیتن. 

بویه يتويسته خۆت لهو پیسکه‌رانه رزگار بكهيتء زه‌ینت پاک 
بکه‌یته‌وه, به ههستى پاکی مندالییه‌وه دیسان بنیته‌وه مه‌یدان. 

دیاره ههموو کنشه‌کانیشت پى چاره‌سه‌ر ناکرین خۆ گوچانی 
سیحریت پی نییه! وهلئ ده‌توانیت زه‌ینت لەسەر ئەو کارامه‌پیانه 
رابهینیت» که به‌سهر حاله‌تهکانی خهمؤكى و کاره‌ستباردا؛ زالت 


ده‌کهن. 


ده‌ی ودرة و نهدو خالانه‌ی دادێن› جنبه جی بكه, سا به‌لکو كاشتيدزان ۲ 


له زه‌ینت» قولبه‌ست بکه‌یت. فه‌رموو: 


۱- گرنگی به کاروباره تایبه‌تییه‌کانی خۆت بده: 

بی زەحمەت وا بكه, ئەو دەمەی گرنگی به شته‌کانی دهره‌وه‌ی خوت 

د ۵ل هد یت. بیگومان به سووکانی بیرکردنه‌وه لەخۆت› له‌دهسنت 

دەردەچێت› ثهوديد ت لي ت 3 1 
رده‌چنت وديس وات لى ددكات: ترومبتلی ژیانت رود له یگها 


كه 


هات و نههاتى دوودلى بکات: له ته‌پوتوزی نهرينيبووندا ديز 
دادەگەرێیت› ده‌ماغت هدر جاردى ړوو له نادیارییه‌ک ده‌کات. 

ووه دەزانی نيت ثه‌قلی په‌رشوبلاو. کارکه‌ی بهرههمهينانى خراپه‌یه, 
به‌رهه‌مهینهر ی میکروبی نه‌رینیبوونه» په‌تای غیره‌کردن و له سنووری 


تواناى خۆت ده‌رچوونه. 


؟ چوارده‌وری خۆت له كدسانى ئه‌رێنى › بر بكه: 

ئەگەر لتدوانيكى نهريّنيت که‌وته بەرگوێ› وا بزانه كيزه گیزی مێشه. 
با نیوانی تق و که‌سانی نه‌رینی, نیوانی ئاسمان و ڕێسمان بێت. 
ده‌زانی بق؟ چونکه که‌سی نه‌رینی, بؤنی ناخوشی نهرينيبوون بلاو 
ده‌کاته‌وه, جا ھەر چه‌ند لووتيشت بگریت. ھەر بلاو ده‌بیته‌وه, ثاممان 
خؤتیان لی به‌دوور بگره» کوره كاكه. کچی داده» دوو گا له دولیکدا 
بن» ره‌نگی يهكيش نه‌گرن» خووی یەک هار ده‌گرن! 


۳- زور بير له که‌سانی دیکه مەکەرەوە: 


كدو ونه به پێزەت له بیر بێت: که‌قله بچووکه‌کان دەمەدەمێى که‌سه‌کان 
دەكەن› ئەقلانی مامناوه‌ند» ده‌که‌ونه ونزه‌ی رووداوهكان» كهدقل 
گەورەکانیش› گوتوبیژی بيرؤكهكان ده‌که‌ن, بەلام ئەقل بليمهتهكان» به 
بیدەنگی كار دەكەن. 


نه‌که‌ی بئ به هق قلت بدەیت 8 حو ى لەگەل که‌سانی دیکەدا بەراورد 
بکات, چونکه هوه یانی سووکایه‌تیکردن به خۆت. غیره‌کردن لهوانى 
دی» دلکوژه, زوو خۆتى لی رزگار بکه, ئەگەرنا ھەر منه‌ی ئەوەتە به 
دوای ههله‌ی خه‌لکانی دیکه‌دا دەگەڕێیت› له‌وه‌یش خراپتر» هه‌له‌یان بق 


۷ 


بابه فريا بکەوە› وا 
تالان كرا! 


دادهتاشيت» 


وەرہ سەرحق؛ وا دروستیی رہب 


-٤‏ ناتوانيت ههمووان 
به» لدودى ده‌یکه‌یت» دلسؤز به که‌سیکی 


هه‌ستیار مه‌به, ثاسایی 
له هه 


زؤر 
ثه‌رینی و بنیاتنەر به› 
زور كرنكى به خدلكانى ديكه مەدہء خراپ 
نزيكهكانت ناگرێتەوە. باشه؟ متمانەت به‌هیزتر بكه. 


۱ كهوتهكانتدا ڕەوشتت لەدەست ھەدە, 
تینه‌گه‌یت ها! ثه‌مه كەسە 


-٥‏ بارگورانه‌کانی میزاجت هه‌لبسوورینه: 


ثه‌و بارگۆڕانانە› همان بق ناجیگیریی که‌سیتیت, له‌به‌رانبه‌ر ئەوانی 
دیکه‌دا زور هه‌ستیار مەبە› واز لهو توندته‌بیعه‌تییه بهینه» جله‌وی 


حێت لەدەست ئەدەیت› شيّور بميّنهردوه. 


-٦‏ 3 0 ۰ هم جن ندیه 

حا كرت 

جارى وا هەیە بەخت یاوەری كەس نابێت› ئیدی خوت تيك مهده خز 
ههله‌ی تق نييه! کات ھەر تندەیەرنت. خد < ۱ 

2 ر تێدەپەڕێت› خۆش بێت يان ناخۆش› تواناى 
خؤت لهوددا يهره پێ بده ئا له ۱ 

¥ و ۱ ۱ ىپ رابردووت مەدەرەوە بروا به 
: ئێسته بهێنە› برو به كارامهبيهكات- شۆت 
ی بد نت بکه» به جدی كارى حلت 


دا ھەبێت ˆ ۶۶ ۰ 
ئەوەت جنك ددكهو و :9 0-0 ئەوی خوا بریبیتییه‌وه» هار 
٦‏ ویست. ١‏ ار 


باخرى» دوو دانه‌که‌ی كليلى سهركهوتئن٠‏ 


۸ 


ئ له که‌سیتی و شیوازه‌کانی ڑیانتداء شوێن سادەيى بكدوه: 


8 5 8 ما 2ھ 5 8 7 
دەکرێت كدو باره وات لى بكات : سەر فشاره‌کاندا زال بييت و 
نیڈ انه‌کانی بهحتهودريت به‌رزنر بكاتهوه. له به یوه‌نسدییه‌کانی 
کز مه لایه‌تیتدا ئە و ند ه هه‌ستیار مهبه» شوێن هه‌موو ئەو گۆڕانكارييانە 


یکه‌وه؛ که له ده‌وروبه‌رتدا ړوو دەدەن. 


7 Tips to Attain Peace of Mind 
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#1 


| choose to make the rest of my life the 
best of my life. 


Louise Hay 


من ئەوہ هه‌لده‌بژیرم» ئەو ته‌مه‌نه‌ی باقییه» بیکه‌م به 


باشترین شت له ژیانمدا. 


إني آختار أن أجعل ما تبقی من حياتي» الأفضل في حياتي. 


ریگه‌یه‌کی ناياب بۆ وانه‌وتنه‌وه 


بامەڵەکردن لەگەل فترخوازى گەورەداء مه‌یدانخوازییه‌کی گه‌وره‌یه, 
59 ئەگەر له دلراكتشانياندا سه‌رکه‌وتوو بوويتء دواتر دهيانبينيت 
اليشتيى يهكدى دهدكهنء ثهزموونهكانيان ئاڵوگۆڕ دەکەن, لەوەیش 
گرینگتر» زمانهكان زووتر قتر دهبن. 

رهی باشە› چۆن دليان که‌مه‌ندکتش بكدم؟ چۆن فترييان بکەم ئەوەی 
جاوهنؤيم فترى ببن؟ ئەو شنه چیے> وا دەکات فترخوازهكان له 
گوتوبنژه‌کاندا به‌شدار بن وه بهو زمانه‌ی فترى دهبن قسه بكەن؟ 

به‌پیی بزچوونی دوکتور وود کاوسکی بێت. بیگومان: ئەزموونی 
مامؤستايان بق فیرخوازان زؤر گرینگه. چونکه ثه‌وان حهز ده‌که‌ن» 
زورتر له‌باره‌ی ماموستاکه‌یانه‌وه بزانن» زورتر له‌باره‌ی ژیانی 
تایبه‌تی خؤيانهوه تیّبگه‌ن» حەز دەکەن له چیروکه جیاجیاکان و 
ئەزموونى خویانه‌وه» فير ببن. 

بهو هزیانه‌وه» من شتی ده‌گمه‌ن و سه‌رنجراکنش وه‌کار دەخەم› 
ئەویسش بریتییه له چیرؤکی کورت» که ده‌کرنت بق شکاندنی 
بهستهلهكهكه سوودی لی وەربگیرێت› يان وه‌کوو ڕێگەیەک بق 
گەیاندنی په‌یامیک به فیرخوازان» به‌کار بھێنرێت› وه‌کوو ئامرازیک بق 
هاندان و په‌یوه‌ندی دروستکردن و به‌هیزکردنی گیانی به‌شداربوون له 
کرده‌ی فیربوونه‌که‌دا, به‌کار بخریت. 

بق تهودى سه‌رنجیان رابکتشم. وا ده‌که‌م» با بزانین به‌کارهیتانی شتی 
سدير و دەگمەن› بۆچى باشه؟ 


۱ 


5 5 : 0 || 5 5 ها کاری دەکد r‏ 
مھ فی ` یات بت 2 ف 3 ى نين و, 
¥ 5 5 ۰ "¿ 3 1 نهذ 1 

سوود له فتربوونهكهيان ودرناكرن ئەوەیسش يابةسدبوون به 
5 ر۴ 5 7 ۳ ۰ ى 

فیربوونه‌که‌وه که‌متر ده‌کاته‌وه. کی هترمان و دۆۈرنى.› ۱۹۹۸ 

سئیه‌م: فیرخوازان بق فیربوونی زمانیکی بیگانه دێن› کاری ثيمهيش 

چیرۆک و شته ده‌گمه‌نه‌کان» زیادتر ده‌ورووژین وه چێژ وه‌رده‌گرن. 

لەبەر ئهوهء باشترين ئامۆژگاريى ئەوەیە› فيرخوازهكان كاتيكى زیادتر 

ييكهوه بەسەر بهرن» لدو گرووپەی خؤياندا شتهكانى خؤيان بخان 

ړوی یەکدی بناسن. 

له هه‌موو وانه‌به کدا که و كاره بكه, داوا له ههموويان بكه به‌شدار بن 


و هاوکاریی براده‌ره‌کانیان بكەن. 
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#5 


| like a teacher who gives you something 
to take home to think about besides 
homework. 


Lily Tomlin 
ئەو مامؤستايهم خۆش دەوێت که شتتکت پێ دهدات و‎ 
لەگەل خۆتدا بهرهى مال دهيبهيتهوه و. هزرت لای ثهوه.‎ 


أحب المعلم الذي يعطيك شيئاً تأخذه معك إلى المنزل لتفكر به غير 
الوائجب البيش. 


1۳ 


. قري دنه‌وه‌کانی كؤتايى سال به بدمن. 
5 ريكه بو برلدی سن فسن شيزيى 


د. راک کارته‌ر 


نووسینی: 
5 نى هكان كۈتا سال دوكةيت, 0.6 
i‏ : دنه وه‌حابی بى یت ز هندوو 
کوره وام زانی باسی تاقیکر دقم 
چووا! 
چی؟ 


0 ەه خۆ تاماده‌کردن سۆ نوي .0 
نايا حەز دەکەیت وەلامی ٹاو ڕسلەیە› حال ن ہو باوروز 


بنت؟ 
زورباشه» ده‌ی وا خه‌ریکه نه‌وروز دیته پیشه‌وه. خؤشی له‌خۈت. 
بەس تاقیکردنه‌وه‌کانیش وا نزیک ده‌که‌ونه‌وه» وا بزانم لسن ناگه‌رین 
قاتیکی نوی و کلاشیکی يهرؤينى تازه بق نهم به‌هاره بکریت! هی 
ده‌رچوون بو نهو که‌ژ و کنوه؟ 

من دان به‌وه‌دا ده‌نیم پرؤفیسؤرم, به‌لام ڕۆژێک بووه منیش وه‌کور 
تۇ فیرخواز بووم. 

ثهو راستییه, هیچ سه‌رسامت ده‌کات؟ 

بروام وايه زوریک له فیرخوازان ثه‌وه‌یان له‌بیر نییه, که رزژیک بوره 
مامزستاکانیان لەسەر هه‌مان ره‌حله دانیشتوون, حاله‌ته‌کانی ترس د 
شله‌ژان وہ رارایسی دایگرتسوون, رسک لهو کاتسانهدا که ٩‏ 
تاقيكردنهوهكانى كؤتايى نزيك بوونهتهوه. بهلى ئەو ئەزموونەمان 
ديتووه؛ له ئێوەیش تێدەگەین› هاوسزتانین. ئەگەریش مامؤستايهك 
بیجکه لهو هەست و هاوسززییه‌ی وتبێتء دياره به ته‌سا نييه گەس 
لەم نەورؤزەدا لايكيك بز وینه‌ی سه‌فره‌کانی بكات! 


لەم دواييانهدا. رؤوؤنامهى زانكؤكهمان, ٤0‏ الى کردم چە 
فی ن› داوايان ا 
مۆژگارییەک بو جؤنيهتى خؤئامادهكردن بق تاقيكردنهوهكاك 


1٤ 


hu‏ ره ولى خۆمدا وتم: با بابه‌تیکی دوور و درێژ بنووسم 
باراسته‌ی هه موی فیرخوازانی یکەم: 

و 

من ته پرۆفیسۆرى بواری په‌یوه‌ندییه‌کانم» له دیدگەی دەروونزانی 
> ومهلایه‌تییه وه له شه‌کان دهتؤيم» وانه‌کانی يهيوهندييهكان 3 

5 2 اسه‌كا * 5 . څک 53 .س 

رب ہیس ہو سو شب ۳ سی 
»ردا که داواى لێبوردن نەکەم وء بوێریش بم له باسى رەفتاربی 
راشکاوانه تیشک دەخەمە سەر ئەو لایه‌نه تاریکانه‌ی كهستتيمان, كه 
ئەگەر به رووناکی نه‌بینرین» لهوانهيه ببنه مایه‌ی زیانگه‌یاندن به ئەقل 


بزیه پێشتر ئاگات له‌و هؤشياركردنهوديهم بێت: ده‌توانیت بروا بکه‌یت 
که ئامۆژگارییەکانم لەو يتناودداء هه‌ندیک خالی یه‌کلاکه‌ره‌وه‌یان 
تیدایه, تا خۆت باشتر بکه‌یت و› سهركهوتنت مسۆگەر› ثه‌وسا وات لی 
دەکەن, له که‌سستکی دهدستوهسانهوة: بەرەو كهسبكى دلأنيا له 
تتيه راندنی تاقیکردنه‌وه‌کان» بگۆڕێیت› نه‌کا بکه‌ویته نیو تاسه‌کانی ثهم 
کاته‌ی خونندنه‌وه! 

هانى ئەم خالانه بگره وه به باشی خۆت بۆ تاقیکردنه‌وه‌کان» تاماده 
ىكە: 


1-خۆت مەخەرہ نێو تؤرى ئەو داوەوہ كه كوايه سه عيكردن تا 
دره‌نگانی شه‌و ئەنجامی باشى دەبێت: 


ه باستيدا ثهوه هزکاره بق نزمبوونهودى نمردكانت. جونكه ددماغت 
مان خەوتىز دہاز مع اد تسار مات تا دهخه‌وست کیج 
۶همباریان ددكات, بق ئەوەی له داهاتوودا بؤيان بگەڕێیتەوە› جا 
ئەگەر ناخهوتيت, دەماغت رووبهرووى کیشه‌ی گەورەی دووباد* 


ترانهو درا 
گر وديان دوبيتهوه. (ئەلھۆلا و ياولق کانتق ۰¥( 


o 


توازى به‌ره‌به‌ره و لە‌سه, .. 
ھ۵ سه‌عیکر دنه» شیوازی بار سو 

ئەو جۆر . خو تندنه‌که‌ت بق چەند به‌ش. 
وه . بەھحەت د ¬ ب“سرى 


تاقیکردنه‌وه‌کان وا بکه.“ 


بویه له‌جیاتی 
یت کار ىخە. یانی 
که‌له كه كردن به یں : ى 8 - 

1 8 رن هه فته به - 
دابەش بكه با بلتید 


5 كه ماوته له ثامادەنهبوون › مەیخاەر, 
؟- نە‌خێر› نهدو مافدى : 0 یحه 
55 5 اتا تاقیکردنه‌وه‌کانه‌و : 
هەفتەکانی كؤتايى يدس 7 7 
تايى› 5 × چوک هەتدێت ایس 
بو روژی پنداچوونه‌وه‌ی كۆتايى› تاماده به. جو جر 
یا يان چونیه‌تی پرسیاره‌کان» بق فیرخوازان روون ده‌که‌نه‌وه. 
ڕێىمای يان جؤدد پر سی 
ئەم رؤزه به كەم مه‌زانن» ده‌زانن رهوتى تاقیکردنه‌وه‌که به‌ره‌و کوی؟ 
۱ ۱ و 7 ۰ 3 ˆ نه پ ھ كه" ۷ ۱ 
ئاماژە ورده‌کان تێدەگەن› بێگومان به‌لگه‌ی به‌هێزى : ` 
ھەن. که ئاماده‌بوون» کاریگه‌رییه‌کی ثه‌رتنضی هه‌به. 7 دۆس و 


فولتیر» 1996“ 


۳-نایا زؤر لهو پووداوانه ده‌ترسیت که تییاندا به‌شدار نه‌بوویت 
و» سەرسووڕهێنەر بوون, رووداوگه‌لی ک له تۆڕەكانى 
کومه لایه‌تی ده‌یا نبینیت؟ گویی مەدەرێ› تو هيجت له‌ده‌ست 
نه‌چووه: ۱ 

له کاتی سه‌عیکردن و تاقیکردنه‌وه‌کاند, سنووریک بق مۆبايلەكەت و 
تزره‌کانی کومه‌لایه‌تی دابنی, د بنی به دوگمه‌ی ده‌رچووندا و به 


به‌کجاری بيانكوزينهرهوه, تا جوانتر له ناوهرؤكى بابه‌ته‌کان حالی 
وف الو ا ١‏ 


*-بیگوماه كات يات 5 
ل ضانى سؤرشه! موبایله‌که‌ن له ژووره‌که‌تدا به‌جی 
4 و مەيبە بو خاقیکردنه‌وم: 


٦٦ 


گ۔ قائتدا بان ژٌ ل ⁄ 
ری ر له كير فانتدا بوو› ل شاو جانتاکه‌تر داتنایرو, ؛ لم بور 
تەر کیزکردنء ده که ر ى 
گر يمى ژەبتى بۇ س خۆت جو ۳ زال 


با کەسیک د فا سفت در یت و لەو زەلکاوہ قوتارت رکا کات 


- 


ر 


e 


۱ 


+ اسنا یمه سەبارەت به تەندروستی زه‌ینی و ايو ه‌ندی لهنیوان 
مدو له قَەیرائیٔکی هو ره‌داین» بهشيمى تاو انه كه يش دهكهونته 

ہے یی مزبایلی زیره‌ک و توره‌کاتی کومهلایه‌تی, تهاوی و سرام 

76 .كون و كيم و چوو یانگ ۲۰۱۳ بلیس ۵ تاندوک و 

ۂیروچی و داشی و٢“‏ 

نهو خودابرینه به ئەنقەستە سوود وەریگسرہ وء اكات له 

تاقيكردنهوهكانت بيّتء لهوانهيه يهيوهندييهكانى دیکەیشت به خيزان و 


هاور ئدانتهو ه» باشتر بن. 


٥-به‏ شیوه‌یه‌کی ژیرانه كات بؤ پشوودان دابنی: 

لەگەل هاورئیه‌کتدا جهويّك بگورن وه چایه‌ک بخونه‌وه کتیبت پی 
نەبیتہ" يان شتیکی دهره‌کی بخوينهرهوه, يان پیاسه‌یه‌ک بک يان 
بڕؤڕە بازارء یانیش برو مولیک و سه‌یری ئەو حه‌شاماته بکه که دێن 
و د«چن, ده‌ی با ده‌ماغت پشوویه‌ک وەربگرێت› ئەوەندەیش بی 


ویزدان مه‌به! 


ھەر له تاقیکردنه‌وه‌کان بوویته‌وه» دویه‌کی خه‌ستی کورده‌واری بۇ 
ههلقورينه. جلکی کوردی له‌به‌ر بکه وہ به که‌یف و شاییه‌وه» روو له 
فارینه هەوارێک بكه وء بيكه به بهزم و چۆپییەک› خوله دومیشی 
نەتگاتى! 
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ر له كير قانتدا بوو› يان لهناو جانتاكهتدا داتنابو 
و ره ينمه 


5 0 غ مو 5 
> رهەيىى فز دار ن ده هر يش ت به 
ا می زهينى بو ت#ركيزكر خوت بسار خوتدا زال 


00 ک ده‌ستت بگریت وء لهو زەلکاوہ قوتارت بکان. 
7 2 ردا ميمه سبه‌یار ەت به نه ندر و ستی زەینی و پەيوەندى لەنێوان 

تا له قهیراتیکی مهو رهداين» به‌شیکی تاوانهكهيش دەکەویت 
وستوی موبایلی زیره‌ک و توره‌کانی کومه‌لایه‌تی. ماوی و سماما 
٦۰ء‏ کون و كيم و چوو یانگ ۷۲ لیس ۲۰۱۵, تاندوک و 
۲ ای “۲۰۱٢‏ 
هي رو جى و داقی 
نر ی و دابرینه به ئەنتەستەه سو و د وەربگرە و كاكات له 
تاتیکردنه‌وه‌کانت بێت› لهوانهيه په‌یوه‌ندییه‌کانی ديكهيشت به خیزان و 
هاور نیانته‌وه, باشتر بن. 


٥-به‏ شیوه‌یه‌کی ژیرانه کات بو پشوودان دابنی: 

لەگەل هاورنیه‌کتدا جه‌ویک بگوّرن وء چایه‌ک بخونه‌وه "کتیبت پی 
نەبێت›“ يان شتیکی دهره‌کی بخوینه‌ره‌وه, يان پیاسه‌یه‌ک بکه» يان 
برزره بازارء يانيش برؤ مولیک و سه‌یری ئەو حه‌شاماته بکه که ديّن 
و ددجنء ده‌ی با دەماغت پشوویه‌ک وهربكريّتء ئەوەندەیش بی 
زیزدان مه‌به! 

ھەر له تاقیکردنه‌وه‌کان بوویته‌وه» دویه‌کی خه‌ستی کورده‌واری بۇ 
دی ی كوردى لەبەر بكه و› به كديف و شابیدوہ روو له 
ها 

ئەنگاتر! 
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#6 


Learn as much as you can when you are 
young since life become too busy later. 


Dana Stewart Scott 


تا دنست بدو ئەتدازەيەی ددتوائيت» فیر بیفء چونکه 


دواتر ژیان به خؤيهوه سهرقالت ده‌کات. 


تعلم بقدر ما تستطیع وأنت فتی» لأن الحياة ستشغلك للغاية فیما 


بعد . 


1۸ 


تلياكى زالبوون بەسەر ترسدا 


. ؛ تؤنى قاكرى 


1 ۴ له ۰ 3 @ تم‎ 43 ۳ e 

۳ تەنيا ئهو کاته‌ی له سنووری خۆت دەردەچیت› خۆت دەناسیت. 
پا ول کف 

برس له ژیانی تۆدا› لهرِتى ثهى هێزه‌ی تق پیی ده‌به‌خشیت. باريزكارى 
له مانه‌وه‌ی خؤى ده‌کات» وه‌لی که‌له‌که‌بوونی شازار و ناپساکییه 

بیماکانی ترست بق دیاری دەكەن. 
نه‌ریت وایه زوریک له خه‌لکی ترسه‌کانیان ده‌شارنه‌وه» تا واى لی 
دێت› دره‌نگ که‌وتبیت يان زوو» ھەر به‌سه‌ریاندا زال دەبێت و گه‌شه 
دەكات.` 

مه‌به‌ست له ترس مانه‌وه‌مانه له ژیاندا وء ياراستنمانه له هەڵوێسته 
مهترسيدارهكانداء يق نموونه: ئەگەر ڕۆژێک له قاوه‌خانه‌ی ستتار 
بیکس* دانیشتبیت و له ناکاو پڵنگێک بھەرەو لاى ده‌رگای سهره‌گی 
بێت› ترس ده‌بیته به خششيكى راسته‌قینه بق رزگارکردنی ژیانت. 
جیمی سمارت له کتیبه‌که‌یدا: روونی» زه‌ینیکی بیگه‌رد. به‌جیگه‌یاندنیکی 
باش و ئەنجامێكى گه‌وره‌تر» نووسی: 
ایا تتبينى ئەوەت کردووه که ترس هیزیکی گه‌وره‌تری پئ دهدات د 
واى لى ددكات به‌رده‌وام بێت؟ خؤدوورخستنه ودت له ترس, يانى نا 
كؤلهكهديت لەسەر سو وک بکات: بهلكو تهنيا دەستخستنه قورگت 


۱ لەسەر سووكتر ددكات! 


كدواته, ت . 5 

واتە› تلياكى زالبوون بەسەر ترسدا چییه؟ 
بێگوما , ا و : ہ۱ وگهیه دانوستانی 
#كومان بزاوتن به‌ره‌ورووی ترسه‌کانت» تهنيا ريكاب 

ى لەگەلدا مۆر بكديت, بق تدوهدى داكيرت نەكات 


55 


ی ەە 
ەە 


که شه‌کردنی ی جن لهنای دەبات» لەباردابوونەکانت سنورں 
ل کانی گەلەک تیڑ 7 
وهلى ئەو ترسه تەنیا وەهمێكه ى ئەقلت يق یت سەلامەتى 
خۆی› ده‌یهننیته گوری. ثه گه ر ئاگات لى بێت› درس جى جيرزكيى 


۱ “AN © u. 
دەگێڕێتەوە› ثه‌وسا ده‌زانیست له‌نزیک سهلاماتی و بذگاربوون‎ 


یو ئەمەیان خراپ 


ترسی 
دوكات» ئی ئەو 


ن و ئامانى نييه! 


۰ 5 ۶ نىلِه› مەگە س 
ده‌وروخولیه‌تی» دی ۹ ر ببێت به ریگر 
له به‌ردهم سه‌رکه‌وتن و بهختهودرى تؤدا. 


كايا له مه‌ندیک لایه‌نی ژیانتدء ترس بووه‌ته ڕێگر تا شتانێک نه‌که‌یت؛ 


كايا رنگره له خۆهه‌ڵدانه نټو سه‌رکنشی په‌یوه‌ندییه‌کانه‌وه سهرلهنوئ, 
تدكا جاریگی ديكه دلت بريندار ببێت؟ 

ثه‌و باره ده‌تضاته ململاننیه کی ناخۆشڵشەدوە› پەیوەتدییەک به 
خوشه ويس تييه وه گریدرازه» نازانيت چی بکه‌یست؟ يسان به قسهى 
ترسهكه دهكهيتء يانيش متمانه به دلّت دهكهيت و ده‌یکه‌یته ریبه‌ری 


ری! 


که‌واته» سےەرچاوەی خۆشى و به خته وه‌رییه که‌ت» لهوانهيه تهنيا له 
خؤههلدانه نیو سەرکێشییەکانەوە› بێت» وه‌کوو دەڵێن: خۆت بدهره 
ددست فه‌دهر» ثه‌وجا خوا )5 كهرهمى خۆی! 

بریندون پورچاد له کتنبه‌که‌یدا "پالنه‌ره‌کانی هاندان* ده‌لنت: ترس 
ناتوانتت هه‌ڵمان لذت ۴ ۲ 

کیہ نېسووڕێنێت› مەگەر خۆمان رِيِى پێ بدەین, له زژرباکا 
باره‌خاندا, درس مه‌سهلهیه که, دهتوانين كاراى يكهدين یانیش نا 
تەئانەت ئەگەر خەزەكانما ` AS‏ 
ر حه‌زه‌کانمان هاوار بکەن و بڵێن: كوره كاراى بػەنا 


ئه 3 
و هه‌موو لهباردابوونه كهورديهت ههيه: 


ے۵0ے : نگه تكداء د ن : 
اک یسوی ست جریم هوت بشاررن 
5 5 58 56 5 5 . 2 ۋە 
هر به راستى بته‌ویّت دەروونت بناسیت. لهو هه‌راوهۆريابەر| ۳ 
: "¥ 2-2 ت 
له بير پەرشوبلاوکەرەکان رزكار ده‌که‌یت. نه كدر يش بتەوێتت 
- ۳ 5 3 ىه 


راستی لهوه تیبگه‌یت جيى له کی ڕوك يه اني ر مور 
١ : ۱‏ 7 ۱ 1 بس 2 دى 
-- ئاگالێيوونت بحه‌ره سەر تاو ناخ و قوولاييهكانى خۆت 
براینت ماکگتل 

BE‏ له ناوچه‌ی يشووداندا ماويتهتهوه و ڕێز له پیشه‌که‌ی 


ددكريت؟ 


ئايا هه‌ست ده‌که‌یت» شايهنى سهركهوتن, يان ييشهيه كى با 


خۆت 


شتر نیت؟ 

۳ تكن به و رووبهرووى ئازارەکەت بوه‌سته‌ره‌وه» ئەگەر ناء نزیکه 

له داهاتوودا ببێت به بیئومیدی. 

ئى تۆ له‌باردابوونی گه‌ورهت هه‌یه. حەزت به په‌ره‌پندانیانه» يهكهم 

جار پنود ته رووبه‌رووی ترسهكانت ہبیتەوہ وء لهوه تێبگەیت› ئەوان 
5 ۳ ین مەگەر ئەو رووکاره‌ی دەرەوه نەبێتت› كه تۆ له‌دواوه‌ی 

كيرت خواردووہ! 

۰ وه؟ ئەوانه نه که‌شه دەكەن› نه له‌دهر دوه‌ی ناوچه‌ی خؤيانداء 

سه ر كور 5 ك دەكەن› ئى ھەر خودى ئەوانەن که‌وا داد و بیدادیانه له 
۱ ۲ 1 ۲ ج- انهو › 

ددست زيان و به نادادگەرى وەسف دەکەن و سه‌رکه‌وتن به لاد و 


فورسە. 


5 ۱ 7 5 5 هب 5 كات› 
هو جزره که‌سانه, پێیان وایه, ژیان له دزی هوان پیلانگتری ۵ 

3 02 نکه ترس 
پالیان لیداوه‌ته‌وه و. که‌مترین توانای خویان ناخه‌نه ا 

: ي ٦‏ | را شەش 
وای تیگه‌یاندوون, ايه بق يسبت به‌و ههولداته ناكات› دنيا 
حهود ۱ 

دت دوو روژنکه! 
ترسەكا- ۱ ۱ 1 5 اع کا 
تيان بوونه به دوژمنیان, نەک بیانپارێذن. 
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غ¿ 3 5-95 7 ر 
ژنه نووسەر هه‌ستانه‌وه لەپێناو ژیاندا, دەلین 


که ه ريكةيا: ب 7 : 
شف جره تنا دك بت ترس بەرەو خواره‌وه شورن 
ئەوەی سوودبة 3 ١‏ نائداء ديلت ددكات, ئ 
رهي یاف تہ اویش 
ره‌کاته‌وه, له کهمای ` کات د ۱ ۱ 
اريك لهند *" لے اسان ا 
پس حم یون له ڈیا شه 
د ونان ی بيك له ت« شس مت 
ت له ژیان پر نايد 
بده» كه بڵێیت: 


ھەر که ثهم بابەتەت خوننده‌وه. به‌لییم چی 
من شايهنى ئەوەمء ثه‌وه‌ی بەڵێنم له‌سهر کردووه و» بریارم داره 
سوور بم له‌سه‌ری» ده‌یکهم» 
ده‌رباز بكهم و بق ثازایه‌نی و بروایان بكؤرم. 


پنویسته لەگەل ترسه‌کانتدا ریک بکه‌ویت. گه‌رناء ثازارت دهدن تا 
ئەو ده‌مه‌ی بیده‌نگیان ده‌که‌یت. 

لەرتی به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی ترسه‌کانته‌وه» دهتوانيت کاریگەرییان لاواز 
بکەیت, ههرودك دهتوانيت وا لتيان بنۆڕیت› كه نیشانه‌ی سەرہ رین 


وہ دەبنە ریبه‌رت بەرەو ژیانیکی واتادار و ئامانجدار. 


The Antidote for Overcoming Fear 


wumedium com 


۷۲ 


17 # 


Fear does not prevent death, it Prevents 
life. 


ترس ریگر نييه له مردن, بهلكى ریگره له ژیان. 


الخوف لا يمنع الموت» وكنه يمنع الحياة. 


تجیب محفوظ 
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۸ ئامۆژگارى بق كدودى خۆت له كدسانى خؤيهرست بپارێز 
0 2 یت 
نووى دنم :ال كترل ماکبراید 


ورس وض تسى خۆپەرست داس يان مامهلایان ہین 


0 يان 


که‌سیکی ده‌وروبه‌رت بێت. 
۱ ۱ بس» وەل. و 
كدو کاته‌ی نه‌که‌ویته دوات! ئەودەم ده‌ینته مڵۆزمێک / 
: 2 ي به‌خه. 
به‌رنادات وه مایه‌ی راراييه. 0 
هو کاتانه‌ی تابيته 2 : ع 4 
. ى بد هەڕەشەیەک بو سه‌ریان» خویان یه که 0 
سك و نهرموئيان نیشان دەدەن› بهلا و ۱ 
۷ ں٭ د م ئەگەر بۆنى هه‌ره‌شه يا 
نازاردگی که‌میان کرد ثیدی مه‌عده‌نیان ده‌رده‌که‌ویت وہ تزله ۳ 
ہو ىڭ ەت ێت و توله‌سن 
خێرا و› بریارده‌ری كتويرنء نه‌رمونیانییه که‌یسان» لەشەققەی بال 


دەدات! 


که‌ساد حة 2 
ىى حۆپەرست:› : 

ناتوانن مه یھت خوديكى بهتال و هه‌ستیاریان هەیە› چونک 

نن هه‌ست و سوزه‌کانی خۆیان قبو| 1 )وب 
۳1 ۳ خی کی ار ۱ ىك قبول بكەن )5 مامه‌له‌ی لەگەلدا 
"= حراپانه‌ی خۆیان بەسەر خه‌لکیدا ساغ ده‌که‌نهوه 
بؤيه دان به ههله‌ی خؤياندا نانیه 

0 یاندا نانتن, ووگه د 1 ۱ 
دەدۇزگە - وحن ها هاء تا که‌سنک 

¥ وه و› نهاك ھەر سهرزهنشت, به دأ ۱ 
دەریژن! به‌لکو داخی دلى خؤيان باد 


کاٹیک .د 
حت بده‌ویت له دررگی۔ ء 

يد ی ثهم جوره > . زىت 

جور سانه ڕابمێنیت› ناتواند 


پتشسبینی بکەیت و حەیران دهمت ¬ 
مینیته‌وه. چونکه له‌لایه‌ک خؤيان پا 


۷ 


جى عساجه» لهلایه‌کی ديسكهوه خەسؤکن, ئي 


ےار بعد ۱ 5 
595 كانى میزاجیان بناسیت. قورسه 
۱ بیروانینیاندا بۇ که‌سانی ديك و جیهان, هم" 
روخوينيتهوه» بؤيه وریا نه‌بیت. هاكا ده‌سته چەورەکەی خؤيان 4 
برا سرى! ۱ 
ئەو خوپەرستانه حەزیان لییه باسی رووكارى بنيادهم و کیشیان 


هن بزانن داخق جلهكانيان شيكه؛ قژیان جوان داهيناوه, شتهكان 


۷ 


چل 
حه‌زیان به به‌راوردی هزرییه» سیر ده‌که‌ن بزانن تايا که‌سانی 

به‌رانبه‌ریان» له‌وان ده‌چن يان نا؟ هاوتای ئەوانن يان نا؟ لهوان 

بچووکترن يان نا؟ 

ئەگەر توانییان له پیگه‌ی تق دابه‌زینن ئەودەم هه‌ست ده‌که‌ن باشن و 
چ عهیبیکیان نییه! هه‌روه‌ک غیره‌کردن لای ئەوان گرنگه» بروایان وایه 
يان خه‌لکی غیره‌یان لی ده‌کات. يان ثه‌وان غیره‌یان لی دەكەن› 
ئەوەیش له ئەنجامى ثهودوديه ثه‌و خوبه‌باشرانینه‌یان بق خۆیان› 
ده‌ره‌کییه نەک ناوه‌کی» چونکه له هه‌ستکردنتکی به‌هیزدا بق خود. 
هه‌زارن. جیهانه‌که‌یان هه‌مووی دهره‌کییه وہ لەسەر ئەوہ راوه‌ستاوه 


7 دهرده‌که‌ون» ثه‌وه بق ئەوان زور گرنگه. 


چۆن خؤيان له‌به‌رانبه‌ر خه‌لکیدا نمايش بكەن. 

جا چی بکه‌یت بق ثه‌وه‌ی خۆت لهو جره که‌سانه رزگار بکه‌یت؟ 
دەرە و ئەم ئامۆژگارييانە› وه‌کوو گواره‌یه‌ک بکه گوێت: 

-١‏ پشتگوزخستن: به هەمان ریگه‌ی مامهلهكردن لەگەل که‌سی 
خؤبادووركردا, ئەگەر حیسابت بق ئەو خوبه‌باشزانینه‌ی خؤيهد ` 
نهگرد, ھاست به رازيبوون ناكات و› به دووى كهسيكى ديك 
گنت تا تانكى بى ههلبچنیت. 


۷۵ 


0 لمه‌شاخ.: هه 
ن مه‌ده و پییدا هه 7 د جيياكى کرر 
مه‌هننه‌ره‌وه» به‌رگریی لەخۆت مه‌که. 
كانيان تێبگە: مەسەلەكە يهيوهندى به تۆوە 7 
شله‌ژانه‌که‌ی ئەوانەوہ هديه, 


۲ تالاوه‌که قوو 
وازی لی پهینه. پاساو 
۳ له هؤكارى په‌خنه 
به‌لکو يهيوهنديى به تیکچوون د 
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بسزیه 


قسه‌کانیان مه‌به‌ره سەر خۆت. ۱ 
ہے کاک يايد ەندیت لهكهلياندا كردء سنووریکی ډوون دابنى, 


راشکاو به ون ههرجيت هديه راستهوخق بيلى. 

ە-ئەگەر پێویست بگات تروی بکه‌یت» ریک د ډهوان بیکە و, لیی 
مەوەستە. 

6 متمانه به مەزەنە و ههستهكانت بكه: جەستەمان کاتێک شتێک ‏ 
شیوه‌یه‌کی ههله ده‌روات» پێمان دەڵێت. کاتێک بهرانبهرهكانمان به 
شسیوازیگی تارسك هالسحوكةوتمان لدكهلدا دەكەن› ناگادارمان 
ده‌کاته‌وه. 

۷ ئەوەت له‌بیر بێت› يتويسته خۆت رزگار بکه‌یت. چاوەنؤر مهبه 
که‌سیکی ديكه بێت و ده‌ربازت بکات» راست له‌به‌رانبه‌ریدا راوه‌سته و, 
به متمانه‌وه قسه بکه. 
ا یت بير بێت› هه‌موومان شایه‌نی ئەوەین به جوانی و سۆزەوە 
رى لەگەلدا بکریت: بؤيه ههلسوكهوتكردنت به جوانی لەگەل 
که‌سانی يە كاريكه شياوى هە‌وڵدانە› بؤيه ببه به نموونهيهكى 
جوان بق منداله کانت, هاوریکانت» بق خیزانه‌که‌ن. 


8 Tips to Protect Yourself from a Narcissist 


Www.psychologytoday.com 


۷۹ 


#۱۸ 


There's a reason narcissists don’t learn 

from mistakes and that is because they 

never get past the first step which ز‎ 5 
admitting that they made one. 


Jeffrey Kluger 


وؤكاريك ههيه وای كردووه که‌سانی خوپه‌رست له 

مهلهكانيانهوه وانه ودرناكرنء ئەویش ئەوەیە› ههركيز 

له هه‌نگاوی يهكهم كه داننانه به‌وه‌دا هدلهيان كردووه, 
تیناپه پن. 


هناك سبب أن النرجسیین لا یتعلمون من آخطائهم» وهو آنهم لا 
يتجاوزون آبدا الخطوة الأولى المتمثلة بالاعتراف بأنهم أخطأؤوا. 


۷۷ 


خۆراهێنان لەگەل دایکیکی خوپه‌رستدا 
چونیه‌تی حول ˆ 


كار سؤرب 
ت 
وق ينى: جاى 


فه‌تی شیوانی كەسەك د 
که‌سانی خوپه‌رست» به ته‌واوی سيفانى ست 0 = ى حؤپەرسن 
دی 7 سر #8 ۰ . | 
۳ بان بەسەودا جیبه‌چی دهبیت. هوان کەسائی باش ٹین, پر 
کات ئەگەری زيانكهياندنيان بهبهرانبهر ههیه» به تار 
کس a‏ االو باا متاك يكف رقنا كات 
"یانگه‌باندن به منداڵ› چونکھ و سس تہ ان وەکرر 
كە غ ¿ بق ”منه تایبه‌ته‌که ی خویان, : 
3 4 کنک ته‌واوکاریی وان پحق ر ندى 
که‌سانیکی خاودن به‌های تایبه‌تی بن. 
١‏ " نک لا از بت 7 
مەسەلەیەک هديه و› سەرىجى زۆرێک له لێكۆ رالی بؤلاى حؤى 
= ا لے : - 8 ۱ کا یه نه. 
راکێشاوه ئەویش كؤستى كجانى خاوەن دایکیکی خؤيهرسته 
ماکبرایدہ به ناوی "چاره‌سه‌ری کچانی دايكه خؤيه رسته‌کان: ئابا 
ڕۆژێک دادێت وه‌کوو ئەوەی پێویستە› باش بێت؟ 
ئەگەر دركت بدوه کردووہ تۆ 0 دايكت هدو حاله‌ته‌تان بەسەردا 
جیبه‌جی دەبێت› ثه‌وه پرسیاریکی گرینگ ههديه و له تاسؤوه سار 
دەردەھێنێت: دواى ئەوہ جى ده‌که‌یت؟ ئايا له‌دوای ئەوە. ئاھەنگەكانى 
جەژن و بەھاران› به‌لاته‌وه نرخيان دەمێنێت؟ ئايا ده‌کریت لار 
تیروانینه‌ی بیوه‌ستینیت که تۆ بتنرخیت؟ 
یں ئەوەیە› چه‌ند ستراتیژییه‌تیکی ده‌روونی ھەن وه ام 
ردحهتيباندى که دايكه خزپه‌ر سته‌کان» ده‌یهیتنه گوری» يارمهتيمان 
دەدەن› بولا 9 5 لعن عو دیا 
ں) د م هوالت ناخؤشیشست بده‌می, ئەویسش اوه 


شنوازه‌کاه 5 5 ۱ 
ھ میسن له يعن به دلی دایکیشت نین! 


۳ 9 00 
۰ اسن ستراتپژییه‌ته‌کل. ‏ .م . 
¬= كن چین؟ فه‌رموون: 


۷۸ 


۰ غیره‌کردن بكه: 


یج 


رل ماکبراید ٹاساڈەی بەوہ داو كه هه‌ندیک له كجاني ی, 
1 :2 7 ۲ ۶ سے 

بان حه‌زیان به رووبەرووبوونەوەی ئەو نار 0 

سەيرە! جونكه دايكيان به كيبه ركيكارى خؤيانيان ددزانن. 

ده‌نووسیت: دایکی خوپه‌رست. کچه‌که‌ی زیادتر له کوره‌که‌ی ده بین 

و„ پێی وايه ه‌نگدانه‌وه‌ی خؤيهتى نەک که‌سیکی سه‌ربه‌خق و خاوەن 

ناسنامه. 

بؤيه دابرینی ناسنامه‌ی خۆت له نا سنامه‌ی دایکت. زۆر قورس 

دەکەوێت› ئەوہ باسى فشاره زؤرهكان ھەر مەکە. كه تق بۆ ئەوەی 

دايكت خؤى بگۆڕێت› ده‌یانکه‌یت. 

ئی کیژی قور بەسەر چی بکات» جى لهو تەلەزگە دووفاقييه بكات؟ 

جارێک دايكى دەیەوێت كجدى نموونه بیت. جارێکیش دەیەوێت ئەو 

نموونهييبوونهى دايكى تينهيه رئنيت! 

خن ئەگەر له جارى داهاتوودا ديسان دايكت شكانديتى› يان به 

ناكريت به دوران رازی ببیت› تازاره‌که‌یشی كەم ناکاتەوہ وەلی 

توانایه‌کی زیادترت له مامه‌له‌کردن لەگەل ههلويستهكهدا ده‌داتی. 

درک به‌وه بکه ثه‌و وا دیاره به ثاسانی ناگۆڕێت: 

ئو بيرؤكديدى له‌وانه‌یه دایکت به‌ره‌به‌ره باشتر بچت و› له كؤتاييدا 

نت " . ست به‌لام به 

بنتاوه سەر هوش خۆی. پیده‌چیت کەمێک قورس بێت› بهم ؛ 


لاتەوہ وا بنت» هه‌رگیز ثه‌وه روو نادات و تەواو. 


دوک سور كرو ىسى مالکین له نووسێنەکانیدا : 9 
سايتى: 0560009008" ئەوہ ڕوون دەکاتەوہ کاس ` 
| ادەست شىڵەژانەكانى ته‌واوپى که‌سیتی خۆپەرستەوە دە ® 


۷۹ 


ورن, بەلام يسانى شا تیدی خەیالمسان 


نەە بتوانن خفیان ? 
لەوانەیە بسواس بێت. جونكه ثهى كؤرانه وا دەبیٹن ههرهشه. 7 
له‌باره‌یانه‌وه ئاسوودە 


۲ نماندنت يانى نا زور له دايكت بکەیت خۆي 
بۆیه رنگه‌ی ؤ9 لسار اك راده‌وه‌ستیّت» جا تذیش خون 
- سه 
بگۆڕێت› به‌لکو مه 
و خواى خۆت! 


انه 1 ۵ ههلسوكهوتهكانى كار ددكهنه سار 
چاودنری ہکا پر 8 


ههلسوكهوتهكانى تێ: 


كهر ده‌نه‌ونشت پهیودن دیا کات دا دايكه خۆپەر 5 کا 
كه ر 


: 5 که غ ء 
بەويىكە لەپ تک ناخق ش بکه‌یت» ویش ئەوەیە 


بەرەوپێش 
كارى كردووهدته سەرت؟ پاشان كار بکه‌یت بز 


بزانيت جؤن خراپ 
ثه‌وه‌ی نو کارتتکردنه بەتال بكهيتهوه و به‌ره‌نگاری ببیتەوە› بل 
ئەوەی کاریگه‌رییه‌که‌ی که‌متر ببێتەوە. 

7 ۹ 7 5 1 ۶ 5 
گۆشارى "هافینگتن" كؤمهله خاليكى ريز کردووه» ثاماژه‌ی ٦٦‏ 
نیشانه کردووه» که تق لای دایکێکی خۆپەرست گه‌وره‌بوویت» يان نا؟ 


- تق له‌ره‌تکردنه‌وه‌ی ثه‌و ده‌ترسیت. 

- به هؤى زالبوونى به سهرتداء له راراييهكى بهردهوامدايت. 

- به‌ده‌ست ثه‌وه‌وه دەناڵێنیت تا که‌سانی ديكه يتداويستييهكانت بق پر 
بکەنەوہ. 

- له ده‌ربرینی ههستهكانتدا» قورسى دهبينيت. 

- ترس له توورهبوون و دلره‌نجانی. 


نه‌بوونی روونی له سنوورى يهيوهندييهكهتدا پێیه‌وە. 


اب 24 1 ۰ 5 ا 
به کورتی ئەو باره به خوراهینان لەگەل خوپه‌رستیدا" ناوزه‌ند 
ده‌کرئت. 


7 ; هو که‌سانه‌ی خؤيان لەگەل خۆپەرستیدا ری 

9 ا لەگەل دايك و باوکیانر! 1 ٹن 

رازیکردنی هوان دەبێت و بەس, ملکه‌چی با و بۆچو دونه‌کانی ۽ 

بي ایی ئەوەوە كه خهلکاتی دیک چفن لان دنن رارا. 

به زوری خه‌مسوک و بەت به كسان بای خؤيان سین 

ئەزموونەکانیان ناخهنه ڕوو› لهو كتشانهيشدا که کەسانی بو جن 
ئالاون» به‌رگه‌ی لؤمەکردن ده‌گرن. 


تغوان 


ەكەر هاستت بهى نيشانانه کردہ خهرا راكه لای جاردسهرسازيي 
دەروونى› بق ئەوەی ڕێنماییت بكات وء له ثاسه‌واره خراپەکانی, 
دوورت بخاتهوه. 

پاشان دووباره سنووری خۆت و دایکت دابریژه‌ره‌وه. چونکه ئەگەر 
دایک و باوکیک ساغ بنء نایانه‌ویت منداله‌که‌یان وزه‌که‌ی بق ئەوہ 
بغانه کی 6 ەوان تاسووده بکات ی ھېچى کی 

پالپشتبی ده‌نگه‌که‌ی ناوەوہ مه‌که: 

بێگومان هه‌ستی ملکه‌چی, به‌شتکه له هه‌ستی نهو مندالانه‌ی که دایک 
و بارکیان خوپه‌رست بوون وء ئەو ده‌نگه ناوه‌کییه به‌رده‌وام وه‌کوو 
گیزه‌ی زه‌رده‌واله» به‌دوایانه‌وه‌یه و هه‌راسانی کردوون, ئەو ده‌نگه‌ی 
دەروونناس ليزا فایرستن) به "ره‌خنه‌گر 7 ناوه‌کییه‌که " ناوی بردووه» 
بیریان دەهێنێتەوە كه ثه‌وان باش نین يان پیویستیان به‌وه‌یه باشتر 
بن ئەگەرنا كەس نایانناسێت› ئەوەیش چونکه دايك و باوكيان 
دهسکه‌وته‌کانیان نانرخێنن› بؤيه نهو ده‌نگه ھەم ڕووخێنهر و هدميش 
باهيزه, سالانیکی ده‌ویّت تا لهو بانگه‌شهیه‌ی رزگاری ببێت: نه‌خیر» 


يا : ۰ 
اذى لەنیوان خوشه‌ویستیی مەرجدار و بێمه‌رجدا بكه: 


۸۱ 


لدی‌نیکی سهرهكيى يهيوهنديى ثهو دایکانی 


5 ار 
چ شه‌ويسىيى مهرجد ر 
حق 2 باشت 0 
4ه "° ھەر کات مه‌لسو که‌وتیکی کرد هه‌ست به ⁄ 
حوپ سه‌لکه تک 
- ئەگىنا. کاته‌کانی دیکه» نرخى توورێ قوراويت 5 
ەیەک. 7 


ههرجى خوشه‌ویستی بێمەرجە› يانى تق شایه‌نی ئەوەیت. جا باش 
بکه‌یت يان خراب» وه‌کوو خۆت شايهنى ئەوەیت و بەس. 

سی كابريتق له گؤٹاری ”فۆربێكس “دا بیری‌که‌یه‌کی گرینگی پیشنیار 
كهوديه: ثه‌و کچانه‌ی له‌سهر ده‌ستی ما 
زذربه‌یان لەگەل دیدکه‌ی خوزشه ور 
که‌رمیان لەگەل هه‌مان جر ل 


کردووه» ئهويش 
خوپه‌رسته‌کان گه‌وره‌یوون» 
خوپه‌رستاندا رادین» بویه په‌یوه‌ندیی 
خویان هه‌یه» دەڵێت: 

ثه‌وان به توندی لەگەل ئەو خوپه‌رستانه‌دا راهاتوون» چونکه هه‌مو 
١ ۱ 7 ٦ 7 5 ۹‏ د 
زیانیان بهو شیوهیه مامهلهيان لهكهلدا کراوه. 

تەنانەت ئەو ده‌مه‌ی پنده‌گه‌ن. ئەو سیفه‌ته بق خویان راده‌کیشن, جا له 


ثه‌گه‌ر دایکت که‌سیکی خوپه‌رست ۱ 
/ ر 2 سيكى خوپه‌رسته و» وه‌کوو رؤزى نیوەرق تاشكرايه 
۳۹ که هب امه ۰ ۰ ۰ 7 1 1 
۰ و تاقیکردنه‌وانه لەگەل خه‌لکانی دیکه‌داء دووباره بکه‌ره‌وه و 
برانه نهو شنوهىه تن ۱ ۱ 
: ماري یه‌ی وەلامی وی پى دەدەنەوە› دڵەڕاوکێت بز 
5 . 
وست ت يان پێت پێت خؤشه؟ ئەگەرناء شتیکی نا شتييه . 
اض وی سرو و» يثى 


7 ی 
How to Cope with a Narcissistic Mother?‏ 


Wwwbustle com 


۸۲ 


ا 7۹ 


mber that clothis to wear, food to eat, چ‎ 


me ۱ 
ع‎ over the head not parenting. That can 5 
1 کے‎ 

found in an orphanage. Real parenting is about 


nding out who ۷۲٢ kid really is. The only way 

to do that is to guide, teach, nurture and listen to 

what is going on inside that person, and then to 
be there for them. 


Dr. Karyl Mcbride 


لەبیرت بێت› بێگومان يهروهردهكردن ثه‌وه نييه جل بق مندالهكان 
بكريت و› خواردنيان ده‌رخوارد بده‌یت و› سهقفيك به‌سه‌ریانه‌وه 
به‌رز بكەيتەوە› خۆ ثه‌وانه له ههتيوخانهيش بهردهستن. بهلكو 
په‌روه‌رده‌ی راستهقينه تهوديه بیدق‌زیته‌وه مندالهكهت وه‌کوو 
خزی, کییه؟ تاكه ریگەیش بق ئەوە› تهوديه ڕێنمای بکه‌یت» فیری 
بکەیتہ گوێ بق ئەو شتانه‌ی ناو ناخى بگرێت› لهونيشهوه ئامادە 
بيت بق پالپشتیکردنی.. 


تذكر أن التربية ليست تأمين ملابس الأولاد لبرتدوها؛ وطعاماً ليأكلوه وسقفا 
فوق رژوسهم.. فهذا يمكن أن يتوفر في المَيتم. 
الثربية الحقيقية هي اكتشاف من هو طفلك حقا؟ والطريقة الوحيدة لفعل ذلك هي 
أن ترشده وتعلمه وترعاه eT‏ إلى ما يجري داخل ذلك الشخص؛ ومن ثم 
تكون ا لمساندته. 


۸۳ 


ہے“ ندیه دووبارەوەبووەکان ندرا ¬ 
ہب مم انه دہ و و 0 5 زد 
چون خۆت له كؤرانه دد ری 


نووسینم : جوتهةيد تاهير 


۔ دا“ سانا تتيهر دەبىت› چه‌ندان گر . 
ئەو بارودق‌خانه‌ی يزيا ێپەر دەبیت› چه‌ندان گورانی 


ڕۆژانە بەپتى 
جر ¥ - د سس 2 - 55 
دێن› دڵتەنگیت› دلخق سيت رقاویت. بیزارر ۳ 


دەروونیت به‌سار 
رارایت» خهمؤكيتء. ڕووخۆشیت› توویڕەیت: 

ثه‌وانه په‌یوه‌ندیت به جیهان و ده‌وروبه‌ره‌وه ديارى دەکان, ئەگەر 
به‌خته‌وه‌ر بیت» هه‌موو شتیک له جتی خزیه‌تی, ئەگەریش تووره يان 
زوو هه‌لبچیت خه‌فه‌تبار و سه‌رسه‌خت بیت. ده‌بیته مهيدانخوازييهى 
بق خه‌لکانی دیکه» ناتوانرێت پنشبینی هه‌لسوکه‌وته‌کانت بکرنت, 
له‌وانه‌یه بهو هویه‌وه ریرت لای به‌رانبه‌ره‌کانت كەم ببێتەوە لای 


هاورى و ئەندامانى خێزانەكەت› بكهويته كتشهوه. 


وا له خواره‌وه چه‌ند خالنک ده‌خه‌ینه روو» به‌لکو له هه‌ڵسووڕاندنى 


ثه و بارانەداء یارمەتیدەرت بن: 


6¬ خۆت شی بکه‌ره‌وه: ئەو پالنه‌رانه جين كه میزاجت تیک دەدەن؟ 
پووداویکه. لیدوانیکه, هه‌لسوکه‌وتیکه, يان تاماده‌بوونی که‌سیک؟ 
پاشان كتشهكه چاره‌سه‌ر بکه و› خۆشت بویت. 

۲- ڕێز لهو بيرؤكهيه بگره که دەڵێت: هه‌موو ڕووحێک ہف حژی 
جوریکی تاقانه‌یه وہ ریگه‌ی تیهزرین و کارکردنی تایبهت به خذک 
ههیه, خق ناکرت هوه له خهلكى بخوازیت دوای ریگه‌که‌ی تق بكهدنا 
پشوو بده» ڕێز له خه‌لکانی ديكه بگره. با رێژ لے يكين شین # 
جهبله به تهنيا دەستیک لينادريت! ۱ 
ئەوەى بارگۆڕانى ميزاجت ھان دەدات› بینوو سه: ئەوسا بق" 


ددرده‌که ي ہے 2 ا یڑ گا 
دەردەکەوێت› کیشەکەت بهو شيوديهيش گه‌وره نيه وا خذت 57 
تیک داود. ۰ 


Af 


كەسە کارہ 
چێشەكەت ی لب شوو بو ب وہ چار يرو 
£> نجاو به» لهواتهيه له يي لەسەر - ك 


وزه: چن یک و نەبیت, 
7 ههله بیت› راستكق به و ردوديهكى لۆژيكى به. 


لهوانە‌يه 

۔ چاودیدکا نموه بکه و بزانه خهلكانى ديكه چن لەگەل بارودزن, 
م چاودن 
دہ کارلێک دەكەن؟ مامۆستایەک بق ژیانت بدؤزەرەوہ و 


پنی بکه‌وه» كه كه ریش له خهلكى تێڕابمێنیت. له ھەر مم 


۳ دەبیت› به جرى چاودیریی بكه. 
کت ت له رارایی به‌دوور بگره: ھەر چه‌ند زیادتر رارا بیت ثه‌وه‌نده 
زورتر جله‌وی ههستهكانت لەدەست دەردەچێت و› ددبيته كەس ێك 
3 تشبينينه كراو. 


41-۷ لم E‏ متمانه به‌هیزتر بكه: به شێوەیەک خه‌لک وا 
ست بكەن› گونجان لەگەل تؤدا ئاسانه. 


How to Handle Frequent Mood Swings? 


wuww.dailytenminutes.com 


Ao 


#r. 


computers deal in zeroeg and ones, but 
npumans' shuldnt. Instead, Put things in 
context by assigning some rough 
numbers. 


Brett Nelson 

زمانی كۆمپيوتەر بريتييه له ههردوى ژماره‌ی سفر و 
به‌ک» ودلى پێویست ناكات ئەوہ ببێته زمانى مرؤقيش, 
بۆيه لەجياتى ئەوہہ کاروباره‌کان بخه‌ره‌وه سەر سكدى 
گونجاوی خؤيان وء ژماره‌ی نزیککراوه‌یان بق دابنێ. 


لغة الکمبیوتر هي رقمي الصفر والواحد» ولکن يجب ألا تکون هذه لف 
البشر أيضاء لذا عوضا عن ذلك ضع الأمور في نصابها الصحیح 


بتخصیص أرقام تقريبية لها. 


۸٦ 


زانبوون بەسەر توورهييدا ¬ جيرؤكيكى ھاندەر 


. . ئەرشێرزەد 
نووسدی 
سلاو 
ران زالبوون بەسەر توورهييداء دەكرێت يهكيك له قورسترينى 


هی شتانه بیت كه خهیال ده‌کرین. ومیدەوارم هاورام بن. 
يهكارهتنانى هیسزی بیرکردنەوەی ثه رتنیی انه‌وه» توانیم به‌سهر 
توورهبوونهكهمدا زال بيمء بؤيه حهزم کرد بلاوی بکه‌مه‌وه و 
تتوهيش سوودیکی لی ببینن: 
چیرۆکێک لهباردى زاڵبوون بەسەر توورہبووندا! 
توبالی به ملی چیرقکخوان 
ددكترنهوه جاری جاران› بوزا به گوندیکدا ده‌رویشت. له ناکاودا 
گەنجیکی تووره و بی ئەدەبى هاته پیش وه سووكايهتى پێ كرد. 
گه‌نجه‌که هاوارى كرد: تق وه‌کوو ھەر گه‌مژه‌یه‌کی دیکه, گەمژەيت› 
تەنیا درؤزنیکیت و به‌س. 
بوزا خؤى لیِل نه‌کرد و لێی پرسی: ده‌ی پێم بلى جارى وا بووه 
دیارییه‌کت بق که سیک کریبێت و ئەو كەسە لێى وه‌نه گرتبد نبيت» ئەوجا 
کا اد 

وەندارێتييەكەى بۆ کی دەگەڕێتەوە› ها؟ 


گەز پک ا 


حم دەگەڕێتەوە› جونكه ھەر خۆم كريومه. 


AY 


م کردەیەکی a‏ بێگومان ا بر 
له زؤد لايهءنيشه4وه کارمان تی ده‌کات و 
. روژه‌که‌مان لى تال دەكات› وامان لی ده‌کان 


: ومهلايهتيمان شهروشؤي دەکاتە‌وە! 
که‌متر به‌رهه‌مهینه‌ر بین› لایه‌نی کی 


له تووره‌بوونه‌که ت حون 
ەستێیت› : 
پنویسته له ئازاردانى خۆت یوی ۱ ۳ 
قوتار بکه‌یت » به‌وه‌یش ده‌بیته خو‌شه‌ویسنی خه‌لکی. 
ب سے اس خم جبروكه ریت يه يديا ینگ بق هه 
و هيوايهم ئەم جيرق ببێت به يهيامى گرب بيو موومان و, 


به‌هره‌ی لى ودربكرين. 


Controlling Anger - A Motivation Story 


www steemit.com 


A^ 


أده 


| have been wrestling with my an 


Jer all 
day. 


به‌رده‌وام 5 گەرمدام. 


آنا يوميا مع صراع محتدم مع غضبي. 


^9 


خش له باریزانانی تو ۱ 
عرياميهخش له یاریزانانی تۆبى پیوم 


ئن : بلۆگرانا 


سس سائپنا 
سن ہے بای رسال له گوندیگی دووره دە 


كهدستتيردى پیسو 
ناچار بوو له تهمهنى ٦‏ ساليدا بكدوين 


03 للییەوہ دەستی پێ کرد› 

1 یداه ددات. 
كاركردن و بارمه‌تی خیزانه‌که‌ی : ىب 

7 1 ۰ 5 کا ەینگەنشتت واد 

له ياندى "ئاراوكۆ“ يهيوهنديى به تييى تازهييكهيشتووانهوه کرد 
ههرجهند پاره‌ی ئەو به‌شداریکردنه‌ی نهبوى بیدات» وه‌لی ھەر كؤلى 
نهدا و» به‌رده‌وامبوو. 
كؤتاييهكهدى چی؟ سالى رابردوو له جه‌ژنى دایکدا گه‌رایه‌وه ولاته‌که‌ی 
خؤى وہ دواى دابه‌شکردنی شيرينى و بلوزى تپیه‌که‌ی» برى 160 
هه‌زار يۆرۆى به‌خشی, بق تهودى ٥‏ ياريكاى بجووكى پئ دروست 
بكرت وہ مندالانى ولاته‌که‌ی لێى بههرهمهند ببن. 
ھەر به منداڵى› ثهو كابرا ثه‌رجه‌نتینییه دکتؤر ثهودى لی دؤزييهوه ك 
هؤرمؤنى گه‌شه‌کردنی که‌مه, ی خيّزانهكهيشى نهياندهتوانى خهرجيى 
ثه‌و باره‌ی بق بکیشن. 


ثەوہ بوو به‌ریوه‌به‌ری یانه‌ی به‌رشه‌لنه کارلیس ریکساج هه‌ستی ب 
ىه 
باھرەکەی متسى کرد و؛ هینایه لای خریان» كه ئەو كات له بان 


نویل ى ثه‌رچه: 
ن ال نی بوو› بؤيه ئەوەی بۆ خستنه‌روو, که ۰ فازاد 


تا چاره‌سه‌ره‌کانی وەربگرێت. هێشتا تەمەنی ۱۳ 
نه 
بعان ميسى رازى بوو. 


يؤرؤى بق دەدەن 
سالان بوو, 


12و 


وڈ دبهرهئنانه كان 
ع ذانه داهاتى و و نی بق دهگه ریسته‌وم 


: - 5 4 دقو 
4 ۱ بودثه وفك _ خەلاتی ” Ballon D'Or‏ بق ع نانز فيه کٹ 
7س ¬ بو باشترين ياريزان له جيهاندا. ى 
توہی ئاڵتونى بک 

فيكتؤد مؤسيس' 

١‏ ببه‌کاد 

رایک ف باوکی می‌ستیس له يشيوبيهكانى ولاشى نیجیریادا کوژران, 
5 تەمەانی ته نا ۳ شان سوو» دوای هه فته‌به‌ ی خزم ۳ 
0 

پونشانی خارجى كهشتكردنيان بق بهريتانيا؛ پێداء كهيشته ئەوی و 
داوای مافی په‌نابه‌ری كرد 

دواتر په‌یوه‌ندی به توتابشانهياكى ناوخؤییەوہ کرد پاش ماو ەيەكى ` 


ے ار e‏ خ٠‏ پە تی گرا نيان 
ئینگلیزیداء سه‌لماند. 


Most Inspirational Footballer Stories 


www.soccerladuma.co za 
EEE 


1١ 


#* 


There is no failure except in no longer 
trying. 


Elbert Hubbard 


ئەگەر له هه‌ولدان رانه‌وه‌سنیت» شتێک نييه به ناوى 
شکست 


ليس هناك فشل ما لم تتوقف عن المحاولة. 


۹ 


پەکەمین خؤشهويستى به‌فیرٍق جووم 


ا سيرامى 1 
نوف ` 


7 نوی بوو» سەرەتایەكى نۆبه‌رە. خۆم تاماده ده‌کرد گا 
رؤليكي ` ` لای ئه : 7 
توتابخانه بڕێم› ھەر بيرم 2ی ناو بوو» نهو هيج دليكى پيم نددورا, 

.رس نه‌مده‌ویرا هه‌ستی خسومی بق باس بکهم. تەنانەت لای 

.ا شه نەمدرکاندیوو۔ 
ماوڕێكانیشم ىمر 
وا ده‌یبینم دڵخێۆش دەردەکەوێت› دی له گه‌رمه‌ی نوكته گێڕانەوەدایە 
٠‏ به دەورىدا قاقابانه, جاومان دزه قت نه : 

و ههمووان + جات - چاق ق زه‌ی کرده یه‌کدی پووی 
ودركيرا و چیرق‌که‌که‌ی ته‌واو ده‌کرد. 
به خێرای له هاورئيائم ڕوانى› ههريهكه و سه‌رقالی جیهانه‌که‌ی خی 
بوو› دلم داهیزرا و خۆم به دؤراو ددبيتى. 
ای خوایه. جاوم ره‌شکه ويتشكه دوكات» يان راستييه؟ ثهدوه جييه؟ وا 
خه‌ریکه لەگەل که‌ستکی دیکه‌دا چرپه چرپ دەکات بوی دەخەنێت› 1 
خه‌ریک بوو دلم رابووهدستيت» به خۆمم وت: باشه سەرى خۆم بق . 
كرئ هه‌لگرم؟ نه لانکه‌یه‌ک» نه په‌ناگه‌به‌ک! 
بزژه‌که تێدەپەڕێت و› ئەویش ھەر وا لەگەل ثه‌و كچەدا سەرقاڵە› به 
به ٣‏ 6" اس ۰ ۳ 3 - 
بەردەمياندا رؤيشدم و› نيكايهكى بق کردم چ نیگایه‌ک» ته‌ماوی و 
ئادىار, ناش ده . " . 0 
اپار دواتر زانیم بەرەيى يتمدا دئنه‌ود. منێک تف له قوركمدا وشک 
دوه و نققهم لێوه نایه‌ت» هه‌ناوم بەربووەوە› جلهوى خۆم دايه 
لەس `۰ 2 . ۰ 
سی خهمه‌کانم, دەستم بهو پەنجەرەيەدا ده‌هینا که ره‌نگدانه‌وه‌ی 


دێتەکەی خۆم تیدا دەبينى. 


۹۳ 


میناویەنی: 


10 که و سرا دایگرتووم و وا 
لذاردووه و» بۆ دەخوازم 
مه‌لبژار به‌خنه وداری) 7 


به ريو ه م 
ت كجهكهم گرتووه و با 
دهسنی ۰ 


at You‏ وموم 


„ww shortstories 101 .com 


۹٤ 


HY 


|) he is ۷۵۵۲ lover this does not mean he 
nas to (or he can) know all what you مد‎ 
and want. Speak up! 


ئەگەر ئەو خق‌شه‌ویستی تق بێت› يانى نا پنویسته 
"ر" نا ا : 
لهسه‌ری يان دەتوانێت شەموو تهودى تق هه‌ستی پى 
دەکەیت و دەتەوێت› بیزانێت... له قسه‌که بكه, خۆ 


زمانت نه‌براوه! 


إذا كان حبيبك› لا يعني أن عليه (و باستطاعته) أن یعرف کل ما 


تشعرین به وتریدینه.. تكلمي ! 


. يمنا ها سەرگیرییەکەتاز 


چۆن له ماودى 
58 د : ديف هيوز 
0„ تەنانەت هو انه, ۱ 
له کاڈ خانەنٹسینبوونداء هاوسهره‌کان؛ ت وانه ره يان ی 
نى 0 4ة ۶ : تىا“ 

0-1 5-5 شتوون» وا دوييدن نیدی يهيوهندييه كانيان له چەزرا. 
به‌خته‌وهر ق = : .ن + بتويسته خؤيانى لەگەلدا بكونجن. 

به‌سان دنت ف پیی۔ ۶ جي 


لایه‌نه‌وه» گۆرانى 
8 ` ون به چاره‌سه‌ری مامنا 5 
ی راث کاوانه و پاریبی ۋەد و 


- 5 
دياره كوتوبد 
ور و سی 3 رووبهرووبووتهودى مهيدانخوازييهكار 
هەندێک چاره‌سه‌ری نوی راق ال وات" یی دانرا, 


يارمەتيدەرن. 
بؤيه فه‌رموو ئەوہ ٠١‏ يتشنيار و» ده‌توانن له كاتى خانهنشينبوونتانن/ 


5 ۳ ~ ۰ دی ےج 
نشتو ىدا لی وه‌ربگرن و» ئەو ته‌مه‌نه‌ی ماوتانە› به حؤشى باسار 


به‌رن: 

ویناکردنه‌کانی خوتان له‌باره‌ی داخق ماوه‌ی خانه‌نشینی چون دهبین, 

هاوبه‌شی پئ بکهن: 

لهوانهيه تزی پیاو» بيرت بق لای گه‌شتی خۆش و كهران و ده‌رچرون 
له مال بچێت› تؤى ژنیش, به خه‌یالی مانه‌وه له مال و پشوودان ر 
گولناودان و یاری گؤلف بچێت. 

له‌باره‌ی ثه‌وه‌ی چه‌ندنک ده‌میننه‌وه که سه‌ردانی مندال و نه‌وه‌کانتان 
دەكەن› بدوێن› ئايا ئامادەن بۆ كارى خۆبه -" ؟ 

گوتوبیڑی ئەوہ بكهن جانديك ييكهوه له مال بمێننەوە؟ 


له‌وانه‌یه هه‌ندنک ± : 
يت شيش و كار هەبێت› حەز بكەن پنکه‌وه ئەنجامپان 
بدەن› ھەىش, ىف - ۰ ١‏ ۱ 
ل» بش بيت وا نه‌بینت, ئەو ما شا وا 
2 و ماوهیه‌یش ديارى ; 


هه ربه کنکتا ۰ - 
رد کیکتان چه‌ندتان كاده 5 ٠‏ یط 7 
ل <ت بتويسته بق کاره‌کانی تايبەت به خزتان 


۹٦ 


: مەریەکە و ثارهزووعه تايبهتيتان هديه, خۆ ناكرێت کی عاد + 

فى ` ok‏ له ئا - به‌کتردا ۱۰ و سفه 
ماشقه ۲۶ کاتزمیر مدرى ۾ بت 

3 

- گورانی ڕۆڵ و ناسنامه‌ی هه‌ریه‌کیکنانه‌وه كه گۆراوە, 
` و گۈنگە› ئەگەر الین كوك 

5 شتهيان زؤد عد ر لین كۆ کەی سه‌ره‌کییه, له و کاته‌ی 

ەكەكتان پێشتر خانەنشین دەبن› هه‌سته‌کانی ليكدابران له کا 


بدوین: 


جیاوازدا دەبن› ئی ئاساییه نه‌وه‌ی زووتر خانەنشین بت ررل کی 
بگۆڕێت بۆ ئەوەی ههموى شتێک له مالەوہ بكات› دواتریش رؤلهكه 
بگۆڕنەوە.0 

لەسەر داپه‌شکردنی تهركهكانى ماڵەوە› ڕێک بكهون: 

ئام خالهيان ئەودەم گرنگییه‌که‌ی دەردەکەوێت› ئەگەر وا ريكهوتبوو, 
یەکێک لهو دووانه ههموى ئیشه‌کانی مالەوەیان کردبێت› ئەگەر ههيه 
پیاوه‌که دواى خانەنشینبوون› بكهويّته ئەو خديالهوه كه ثیدی كارى 
نه‌ماوه و ته‌واو» باشه بل ژنەكەت ثه‌و هه‌موو ساله له مالهوه ييازى 
پاک کردووه؟ هه‌رگیز خانه‌نشین نابیت! ئی ده‌بیت بزانیت رولی خۆت 
له کارکردنه‌وه؛ بق چاودتریکردنی به‌رده‌وامی ژنه‌که‌ت» نه‌گزریت» خۆ 
ده‌زانیت مه‌به‌ستم چییه» وا نییه؟ 

بودجهیه‌کی نوی بخه‌ملینن و کاروباره‌کانی دارایی پیکه‌وه ریک 
بخەنەوە: 

له ززربه‌ی بارهكانداء یەکێنک له هاوسهران خی به به‌رپرسسی 
کاروبارەکانی دارايى دەزانیت, ئی ثاسانه به يارديهكى زؤرهوه -3 
زيانيكى شاها: ۰ 7 لايف بژین› وەلێ 
` ەپ ەچ ¬ . عو ۳ بویه ودرنه‌وه 
سه‌رخة وس ہپ ۲ متان هيت تەلەی 
1 دحو و› شێوازەکه‌تان بگۆڕن باشترە› دواتر دەمناں .¬= 

تدقيو! 


۹۷ 


5 تايبهتن به خللت» به‌رده وا 
¶ ر فى ہے کاو یرت 


ا بپارێزە: 
۲ ت يهكيك له هاوسهران وا بین بگاثارت تسود 2 
يدود 7 تم که‌و حه‌زی پنیانه. ديسا ن ناکرین 


تت لەگەل ها ئەودا بەرں 
بير بکەتەوە› دهيئت یت -- 8 - ێیانى ود 0 


سەر› بویه دەگونجێت 
جا شوتف تایبه‌ت به خۆتا 
_٦‏ مر تاد 0 د یبەت به خۆ ن دروسه 
له مالى خۆتانداء مەریەكێكتان سوسى ست 
بکەن: 
e‏ ها! جا ده د 5 
ئەوەندەیش له مالهوه بن› تیک ده‌چن 9 بێت بجووكترين 
ۆىه 8 هه 
بێزارى. بق ناكؤكى سه‌رده‌کیشیّت» بؤد جێگۆ پکی و لمژینی 
هه‌وایه‌کی بیگه‌رد» له‌و ده‌رده‌سه‌رییه‌تان دوور ده‌خاته‌وه» ئەگەریش له 
كاتى کارکردنتاندا لەسەر تیکه‌لی زد راهاتبن؛ ده‌تضوانن دوای 
گەران, بڕۆن بق یانه‌کان» كارى خوبه‌خشی بکەن. 
به ژووانی شه‌وانه يهكدى دڵخۆش بكەن: 
له‌وه‌یه ثه‌وده‌مه‌ی كارتان دهدكردء كاتتان لەگەل يهكديداء که‌متر 
بووبێت› به تايبەت ئەگەر مندالتان هەبووبێت› كهجى ئێسته ار 
ههلهتان له‌به‌رده‌ستدایه, پێدەچێت ئەو باره به‌لاتانه‌وه تاسايى بێت› لا 


مالهودين و ته‌واو! 


بؤيه پلان بق ده‌رچوونی شه‌وانه وه كردنى ئەو شتهى بالاتاناد؛ 
خۆشە› دابنێن› با ئەمە مانگی جارێک که‌متر نه‌بنت 


پیشبینی ئه ێت 5 ندا پاٹ“ 
پێشبينى وه بكه ماوديهكى دهویّت تا لەگەل خانهنشينبووندا رادثیث 


۹۸ 


سانهی ى كه هۆشياریشن› ەو بارگورانه ده‌روونیی 
۱ فته‌یه‌ک» يان چه‌ند ما 
چاو کا ۷ يه چه‌ند هه بان چه‌ند مانگیک بنا 


5 تواذه تازه‌یه ڕادێیت. 


نه باخه‌یان 


يەنێت› يەللا 


ى هد 


ر بت بویه 


۳ 3 ئەو 
53 ماق خانه‌نشینبوون سه‌خته» له چه‌ندان پدده‌وه ژیانت 
- وا به‌وه‌ی ئاگاتان له یه‌کدی بێت و کراوه ہے به 
رس بیه‌وه لهو گقرانکارییانه تێبگەن› ده‌توانن ژیانیکی نوی بنيان 
ین وء چیڑی لى وه‌ربگرن و» هاوسؤزى يهكدى بن. 


10 Tips to Help Your 6 Survive Retirement 


(5 ۳ 


۹۹ 


ع2 


Choose your lifes mate carefully. From 
وز‎ one decision will come 90 percent of 
all your happiness or misery. 


H. Jackson Brown 


لهو تاكه برياردوه؛ %9 به‌خته‌وه‌رییه‌کانی زيانت, يان 


بهدباختبوونت دیته گۆڕێ. 


اختر شريك حياتك بعناية» فعن هذا القرار الواحد سينجم تسعون 
بالمئة من سعادة حياتك أو شقائها. 


زەھايمەر- نەخۆشى لەبیرچوونەوہ 


" ه وتلرمین 
ین : ساره ف 


5 سال لهمهوبهرء دكتؤرهكان دؤزييانهوه كه دايكم تق وس 


یوشی زه‌هایمهر بووه» ئه‌وکات تهمهنى: ۵۶ سال بوو» تا ۲ ساليش 


یم 


هو تووشبوونه‌ی» ئیدی وردهورده خرايتر دەبوو, تەبعەن 


رش هەستمان به شتيكى وا كردبوو. 


4 
وریہ ا لەسەر وه‌سبیه‌نی دکتوره‌که‌ی» خه‌ریکی ڕستن و چ 
¬ تاکو ئەقڵى زیادتر چالاک بێت. ئا ئەوەتا ئەو و 
چنیوه» بیبینن! 

دايكم ھەر وا به‌و ده‌رده‌وه ده‌تلیسته‌وه و قوناغی چسواره‌می 
نهخوشييه که يش» قەپی بق کردووەتەوە.› ثيدى له‌وه به‌دواوه. تواناى 
قسه‌کردن و› ئەنجامدانی هيج يتويستييهكى خؤيشى نامێنێت› يانى 
ناتوانێت ت جلەکانی لەبەر بکات: خواردن بخوات: حؤى بشۆرێت. 

لهو ماوه زؤرەدا له ماله‌وه خزمه‌نی ده‌که‌یین و ئەندامانی نزيكى 
خيزانهكهمان خه‌ریکی دەبسن, به تايبەت باوکم. كه يالهوانه 
باسالاجووانهوه بۆ هاتووه» يارمهتيدهريكيان بۆمان ناردووہ تاكو 


به‌و E‏ هم بابهته ئېشىكى خستبیته سەر نهخوشى زەھايمەر› 
ئەوەت له‌بیر بێت. هد شتا مرۆقێک له يشت ثهم نه‌خزشییوه بوونی 


هديه! 


۱ فىلمه 
وع که‌سیکی قسه‌خوش و جوان و پر له زیان بوو» ھەر فاگ * 


فێرکارێیە‌كانى بق دەكڕیم› خەر کی وای لی کردم بق بار تب ٦٭'‏ 


۱۰ 


۳ 3 شایهد ته‌وه‌یه که با 
گەرموگورتر ېم يه پاسسنی نى اس کر 
هيواخوازم بتوانم يادى بكهمهوه. 

0 ره راستى ئیلهامبه‌خش بوو ئەو ۋە 
ددجي بساكم ری يه امسات شال بل ر ہر 
خوشه ويستى بی مەرجی کردم فیری کردم چۆن ثهندامانى ديكدى 
خێزانەکەم› به گیانی هاوکاری و قوربانیدانه‌وه ببينم, بسراژنم ر 
زاواكهمان» بايير و داپیر و يووردكائم» ئاى چه‌ند خۆش بوو ههمور 

و و "`" ت ۱ 
ئێوارەیەک خوانیان یق خێزانەکە دەرازاندەوہ! 
تدى خزمه‌تکاره‌که‌ی دايكم بق نالتيت؟ به راستی دایکه خۆش 
دە٭ویست دوورتر له نه خق‌شبیه که» بوی دەنێڕى. ئەو ئەركە رزیت 
. هاوكارى و پالپشتی هەموو لایەک له کؤلنرابوو مەگار وا نييه 
هدر کارێک كرانه, به ھەرەوەزى كاسانه؟ 


The Progression of Alzheimers 


wwwsunnyskyz.com 


۱۰۲ 


#5 


A lot of people don’t want to know, 59 

۾ to know if | have a 10 percent or‏ مين 

percent chance of developing Alzh emer 

some day. If | know Im likely to develop 1 

Im certainly going to start looking around 

righ now to find if there is something that | 
can do to set it. 


Rick Smolan 


خه‌لکانیکی زور حهز ناكەن بزانن› وه‌لی من ئەوەم 
بهلاوه باشتره بزانم» ئەگەر رئی تێبچێت %1۰ يان 
:۰ ڕۆژێک دابێت تووشى نه‌خوشی زەھايمەر ببم. 
ه‌وسا يەكسەر به‌دوای ته‌وه‌دا دەگەڕێم چۆن بتوانم 


به‌ری لی بگرم. 


برفب العدید من الناس أن یعرفوا» ولكني قىل أن أعرف إن كان 

احتمال ۱۰/ أو A‏ لاصابتي بمرخن مایمن بو ما ففي حال 

أنه إذا عرفت إصابض به؛ فإننى بالتأكيد يادا فيز لاجد إن كان 
هناك ما يمكنني فعله للتصدي له. 


سخ \ 


1 


فیربوونی ثارامگر تن 


عارامكرتنهوه بزانيت, که 


8 ج له‌باره‌ی 0 
ئەگەر دەتەوێت ېچ تاشتر وابه به‌که سض 
?7" وو سد ور بی 
به‌سو‌وده» وه‌لی بو ۱ 55 2 
هوه بيت که نه ٠5‏ مسد 
له رقیشتن و گوینه‌دان به شتهكانى جواردهورن, 


يانى به‌رده‌وامبوون 
بان ماناى وايه جو دڑی رتبازهكهيت و, لەدەرەوەی كونهكديت! 
پان ىا 3 ۔ ع 


يتناسهيه كى جیگیری نییه» ھەر فەرهەنگەکان 


کنشه ئەوەیە ئارامگرتن 
ده‌لنن: یانی خوراگری د دانبه‌خ‌داگرتن بی ئەوەی كەس هه‌سنت پێ 
بکات و جاوهنؤرى شنی زیادتر ړوو بدات. 

ئەگەر بته‌ونت به زورله‌خق‌کردن» ئارام بگریت» زوربه‌ی جار شکست 
ده‌هینیت» ئی هیچ شتێکیش له ناواندا نەبێت و بتەوێت ئارام بكريت, 
مانای وایه گوی به‌وه ناد‌یت چی له ده‌وروبه‌رت يوى ده‌دات بزیه 
كارامت نامێنێت. 

خه‌لکانیک ھەن و بروایان وایه ثارامگرتن ئامانجە› نهخير وا يي 
بەلکو شیوازیکه يان ثامرازيكه لەوەدا كه چون په‌یوه‌ندی به ژیانی 
چوارده‌ورمانه‌وه ده‌که‌ین؟ 

يان بروایان وايه که تۆ ثارامگر بوویت. یانی چاوهنور یڈ 
رووداوه‌کان ھەر له خووه, بینه پێشێء که‌چی مانای ثهوديه لەگەل 
رووداوه‌کانی ژیاندا ری بکه‌یت. جاری وايش ههیه يتوييست ٩‏ 
خیرایی بزی ده‌ربچیت و ثه‌وه بکه‌یت. 


ثارامگرته ۱ 
رامخرس په‌يوەند . ۳ 
يوهنديى به چاوه‌روانییه‌وه نییه, بەلکو به تەوادیحا 


يهيوهند خد ۲ 5 
یی به خیراکردنه ما ی - 
کر وه هديه: یانی چزن خۆت تایم دەدەیت د ^ 


کارکردن هەلید 7 
> “سوورتنيتء بۆ ئەو كاره زؤرانەی ههتن. 


۱۰ 


لەبەر ثه‌وه‌ی ژیانی ددورانده‌ورت دەگۆرتت 
5 : ‌ - ىده " 
۲ که‌ستکیش له یه‌کدی جیاوازن› ئەوہ بویه ئا ر 7 
¬ ر 5 
تن پوس 
1 5 عسبی 
۰ کان باشت ف نے 5 قهخاو یکه‌ی. 
با کاروباره ن باشىر بن» یائیش خیرا دهريهرين به متر. یت 
| پچران به ڕووداوەكان تا هاوشاتت ری بكدن. 7 دوه 
راراىگرتن یسانی گونجاندنی خۇراكىرىنەكەت. يه یوی ںی 
مه‌قیقه‌تی هه‌بووی سەر عه‌رزدا بگونجیت. تن . 
. که‌سکگ ثارامگرم» نەک بق ته‌وه تاه مق ۲ 
من ۴ وەی چاوه‌نورم. به‌لکو بق نهوه‌ی 


5-5 ي > هه‌ڵ نسبه كه . أذ 
تیراده‌میتم و لون 38 م تا بزانم چی له چوارده‌ورم روو 


کپ 


هه‌می 4 و 
بارگونجاوی و باش کاتدانانه. ياتى هه‌ندیک جار 


و۰ 


دەدات؟ 
مەندێک جاریش› ری دەدەم هه شتێک به هتواث 9 
رک جا ا روس ێک به هيواشى خؤيم بق 
١ . . ۰‏ 1 
په‌یوه‌ندیکردن له‌گه‌ل خودی خۆتدا. راهتنان بکه. 
تۆ ثارامگر نیت. ثه‌گه‌ر ثه‌وه‌نده خه‌یالپلاو بیت. وا بزانیت ده‌توانیت 
ذيان به‌دوای خؤتدا رابکیشیت. ئەو کاته ثارام گریت› خیراکردنه‌که‌ت 
لەگەل ئەو شیواز و ره‌فتارانه‌ی که هه‌تن» بگونجینیت. 


Learning Patience 


Www.personaltao.com 


۱۵ 


٢نہ‎ 


ave paitience with all the worl 


d but first 
of all with yourself. 


Saint Francis De Sales 


هه‌موی جیهان ارام بگره» ودلى پێش ههمو 
58 ر 


ل4سەر 


اصبر على العالم كله؛ وكن قبل كل شيء› اصبر على نفسك 


7 ا ەكەن بهيوهندييه سؤزدارييهكهتان له دوورمو 
7 6 


سهركهوتوو دەبێت؟ 


. . اک مانسن 
ويام مار 
| ئوہ بەردەوام پێویستتان به شتيكه پیکه‌وه جاوى تێبڕن: 
ئەوەی يديوه ند ييه وزدارييهكان دەکوژێت› ئەو گومانه شاراوه 
يەردەوامە‌یە له هەموو شتێک› ثايا تا ئێسته‌یش هه‌مان هه‌ست 


بەرانبەر من ههیه؟ 

جا ھەر چه‌ند ماوه‌ی دوورییه‌که‌تان زورتر بێت› گومانیش گه‌وره‌تر 
ي دەبێته سهرچاوه‌ی کیشه. بؤيه ده‌بیت ھەر شتانیک هه‌بن, تا 
ههردووكتان ييكهوه چساوەنؤری بسن, ثهكهرناء زەحمەتە ثهو 
که‌رموگوریبه‌ی هەتانہ بەردەوام بێت. 

له‌باره‌ی نهدو يهيوهندييه سۆزدارییانەوە› ڕاستییەک هەیە› ئهدوهديش 
ئەوەتانی: 

ئەگەر پەیوەندییەکە گه‌وره‌تر و پتەوتر نەبێت› يانى رووه و نهمان مل 


ددنتت! 


'-له بریارداندا خێرا مه‌به: 


شتيك كه لهرووی دهروونييهوه مایه‌ی ييكهنينه و له كاتى 

لدوركهوتنهوه له‌یه‌ک, به‌سه‌رماندا دێت› رس ناتوانين ودكود 

` چزنین. ثه‌وها يهكدى ببینین» بؤيه ده‌که‌وینه دانانی مه‌زاره‌ها 

- و بریارگه‌لیک, که عادەتەن فوويان تێكراوه وء راست نين" 

شهیه ˆ6 0 ۱ ۹ 

له دا دەزنێت هاوژینهکهی. تاپۋى ۵ک“ ی پاری نود 
4 نمسوونه‌یه‌کی بالای ده‌زانیشت وه ۳ ` 


۱۰۷ 


ش ده‌ترسن ی؛ ب ترين > 
و ل خشه‌ی ماریش ده‌تر بجووكترين کی 
ده بیئنت» هه‌یسن به 


+ انم 

١‏ هزانن: 

۹ كايى يهيوهندييه که دور 
۰ 7 


ء يلک دنه‌وانه دوودت 
مه‌موو ئەو خهيالكر د ثایه‌تی قورثان نین! 
خۆ تایه‌نی فورتان نين! 


8 5 رن ئهىتت› 
بریار 7 گریمانه‌کانی خۆت لا 
ييدكه كاتى بێت: 


۲- سوور بن لەسەر ثه‌وه‌ی دوود 


توول بکێشێت و› پایه‌ی ئومێدیش لەق بر 
نی ناكرێت دوورييهكه توول د ¬ و 2 ەن فى بیج 
بمتنئتهوه که به ييكهوهبوونتان» دەگونجێت بەختەوەرى 


كدو ئەگەرە 
ئەوە› هه‌موو ئومیدنکی به حنه ودریی. وەکرر 


بدەست بهێنن› به‌بی 
به‌فری بەر گه‌رماء دەتوێتەوە! 
تهنها خزشه‌ویستی بەس نييه. به‌لکو بيويستتان به دییدگایەکی 
هاوبەش و چاوتیبرینی پیکه‌وه‌یی هەیهء بههايهك بق ژیانتان بدؤزنهره 
وء گرینگیپیدانه‌کانتان هاوبهش بکهن. 


ئی دووری, بق خؤى جیگه‌ی گومانه» بویه يتويسته خؤتان رابهینن و 
خۆشى و چنژه‌کانی كدو په‌بوه‌ندییه‌تان به‌رده‌وام له بیر بێت› نەہادا 
بنتومندی خویتان لی بكاته فريادرهس و. ھەر كەس ری خزی 


بگرێت! 


How to Survive a Long Distance Relationship? 


Www markmanson.net 


۱۰۸ 


707070۷ 


Longing is this terrible void that you can 
create in my world among all this huge 


crowd. 


تاسه ئەو بؤشاييه ترسناکەیە› كه تق دهتوانيت له 
حبهانهكهاى منداء له نتو هو هه‌موو ئامادەگىيەدا, 
دروستى بكهيت. 


الشوق هو هذا الفراغ الرهيب الذي تستطيع خلقه في عالمي› بين كل 
هذا الحضور المكتظ. 


35 ده › با كارت 7 
7 تەنپا کارتیکهر مه‌به › با كارتيكر اویش بين 
كوره هدى نهد 


ق : جيف بینکقس 


۹ 0 ۰ شا »ل سا 
کارت تی بكات» يانى نا تق بياويكى لاوازیر 


5 


بهه ۵ 4 . ر لاعن “1 3 ¬ 
به‌وه‌ی لیّی 8 کیم بهرهی "نیمه" ده‌گوازیته‌وه. 


ن و مایکل‌تان پی بناسێنم› مايكل له بواری کارکرن, 
کزمپانیای دروست کردووه و» دواتر به قازانجی 
كه‌سێك يه کلاکه ره وه‌یه و› هه‌ستی متمان 


دەمەوێت سڑڑا 
ينشەنگە› جهندان 
زود گه‌وره» فرۆشتوونى› 
و زیره‌کیت پی دهبه خشیت. 

ولج لقره لهم نوس ینگ‌یه‌ی منسداء دوور له كەس ێي 
سهركهوتووهكهى» مايكل وا دەردەکەوێت لاواز بێت› چ کاتێک؟ ڕێک 
كدو کانه‌ی خیزانه‌که‌ی باس لهو دوورييه دهکات که ل 
يهيوهندييهكهياندا هه‌یه, ثه‌و دەیەوێت زيادتر په‌یوه‌ندییه‌که‌یان له هار 
دوو ړووی جه‌سته‌ی و سۆزداریشە‌وە› پنه‌و بێت. 

لهو دانيشتنهدا سوزان چی له مایکل ده‌ویست. پیی وت: من خزشم 
ده‌وییت ثه‌ی مایکل, به‌لام هەندێک جار که تؤيش له‌گه‌لمداء هه‌ست ب 
ته‌نیایی ده که م! 


له يهكهم په‌رچه‌کردارداء مایکل که‌وته به‌رگریکردن له خۆی» سهيريكى 
منی کرد و» وتی: بنۆڕە› هه‌رگیز ناتوانم رازى بکه‌م. 

له‌جیاتی لهو چرکه‌ساته‌دا له شازاره‌که ده‌ریبهتنایه, فشاری زيادترى 
سەپ كرد. من دلنیا بووم ده‌یتوانی به كارامهييهكى زیادتره‌و" 
5 7 بر هو ههلويستى بهركريى لهخؤكردنه و ترسى ^ 
زژرتر هاوکاری بیت له پته و کردنی يهيوهندييهكهيانداء ریگربود: 


2 دوكرد» چونکه په‌یوه‌ندییه‌که‌یان گه‌یاندیووه لێوارى: ۳۹ 


يقد 2 رش دۆڕان› پاسته ئەو ئەگەرە بق جیهانی مال 


ا و دارا 
بردنهق یی 


بل نه‌یده‌زانی له باریکداء ئەگەر ملکه‌چی ترسه‌کانی ژنه‌که‌ی بت 
۴ , م‌نگاوی داهاتووی بکات» بق نموونه: هه‌لوینستیکی نه‌رم 
نوتنجت» يان به سؤزهدوه لێى بنۆڕێت› يان ده‌ستیکی پێدا بھێنێت. 
سا دەتوانێت حاله‌تیکی وا بهینیته گۆڕێ. هه‌ردوو لایان قازانج 
بکهن و› پێی باذی بن" 

بو نهوهمی وا له مایکل بكهم ڕوو بكاتهوه سۆزان› زهردهخهنهيهكم 
یی اپ پرسی: هه‌نگاوی داهاتووت چی ده‌بنت ئەی مایکل؟ 


بهو رابا بوو» شتتكى له ناكاويش بوو بق پیاویک, كه خهلكان به 
جاوتكى بەهێزەوە لتيان دهنؤرى. ده‌سته‌کانی بهرهو لای سۆزان 
دریژکردن و› ده‌ستی ئەوی گرت› سهیریکی نیو چاوه‌کانی كرد. 
پاشان وتى: تق لەسەر ههقيتء ده‌زانم كه جهند بيرم يهرشوبلاوه. 
چه‌ند نادادكهرانهيه له ئاست تؤداء بۆ ههردووكمان باش نییه» حەز 
دەکەم زيادتر ئاگام لێت بێت› بەلام قورى كوئ بەسەر خۆمدا بکه‌م» 


نازائم؟ اندو کاته‌ی نازانم چی بكه‌م› ڕێک سىت دەبم! 


سۆزان بهو قسانه پووی گەشایەوہ زيادتر ليَى نزيك بوودوه و» 
ماجيكى کرد› به دلخؤشييهوه جياندى به گوێیدا: ئا ئەمە بوو من به 
دوايدا 


“د چرکه‌ساته خالیکی روش تكهرهوه بوو بۆ ره‌وتی ذيانى 
هاوسهرييان. 


له 3 

سارهتاذا مایکل نه‌یده‌ویست سوزان کاری تی بكاتء وا سەيرى 
سكا ۲ 1 1 3 

(کانی دەکرد› كه تەنيا داخوازی و ر ەخنەگرتنن› بەوەیش وه‌کود 


۱ 7 فى ل 
ہس ¥ به رستت بت ۶ 


كه به حاله‌ته‌که 
به ده‌روونی خزی داوه ى بیرق فكاكان, 
پزداویستییه‌کانی» کاری تی بكات, تیک پشتور 
یشتوو, 

له به‌رژه‌وه‌ندی هه‌ردووکیانه. 


نیسته ریگه‌ی 
هه‌ست و سوزه‌کانی» 
په‌یوه‌ندیی قازانج» قازانج 
که‌وته نيو بوته‌ی نهو تاقیکردنەوەیەوە› كه داخۆ چۆن ا 
كارتتكردنى ئەو› لەوەی خؤى چاوه‌نوری بوو له خێزانه 7 
زيادترى روست دەخات؟ وای لی کرد هاندانەکەى - 
ا سهرکه‌وتن نەک تهنيا بق کاره‌که‌ی» به‌لکو له باي 


هاوسهريشيدا دەچنێتەوە. 


له تاستی بهكارهينانى مێشكەدەماردا› مايكل فټر بوو تویڑالی يلى 
ييشهودى دهماغى بەکار بهینیت. ئەو پیکهاتنه سه‌رسوورهینه‌رهی 
ده‌ماغ» که له خه‌یالکردنه‌وه و ثه‌ندازه‌گیری ثاکامه‌کانی داهاتوودا 
پارمه‌تیمان دەدات. ھەر ئەو به‌ش+ی دەم اغ بەرپرسے ل 
هتورکردنه‌وه‌ی ثاره‌زووه سهره‌تاییه‌کانی هانده‌ره بق نواندنی 
ههلويستى هیرشبه‌رانه, يان به‌رگریکارانه. 

كاتيك پیاوان ده‌توانن له به‌ربه‌ستی ریگه‌دان به خویان, تا ژنه‌کانیان 
کاریان لێ بکەن, دەرباز ببن› بیگومان بهو کاره‌یان هه‌نگاویکی گرینگ 
به‌ره‌و پته‌وکردنی هیوه‌ندییه‌کانیان له‌گه‌لیاندا, هه‌لده‌گرن. هه‌نگاونک 


به‌حته ۱ 
ددريى زیادتر و ہازیبوونی زذرتریان بق وه‌دی ده‌هینیت يانى 


انا E‏ 
دايان لن ديت پیگەیشتووتر و دلنياتر دەبن. 


1 
“bands Can Only Be Influential if They 5 


0 ا 


116 


17۳۸ 


There might be love at the first sight 7 
certainly there |5 NO understanding at the 
first sight. Understanding requires time. 
patience and commitment to your love 


لهوانهيه له نيكاى يهكهمهوه خؤشهويستى دروست 

بديت» بەلام بێگومان لهو نيكايهوه لێکتێگەیشتن يهيدا 

نابێت› جونكه ئەوہ پیّویستی به كات و ئارامگرتن و 
يابهندبوونتانه به خق‌شه‌ویستییه که‌تانه‌وه. 


قد يكون هناك حب من النظرة الأولى» ولكن بالتأكيد ليس هناك تفاهم 
من النطرة الأ و ىء يتطلب التفاهم وقتا وصيرا والتزاما يحبكما. 


NIT 


5 . دایکی کوره که‌وره‌کان : كه هه ستى تەن 


دایگرتوویت! ۴ 


1 " جه ه. که چه‌ند ئاسان بوو وینه‌ی کوره شن , .. 
نهو کاته‌ت بير دیته‌وه, که چ به شیده‌خزر, 


يە« 9 3 3 كدا لا دەکردەوە؟ باه 7 

خق‌شه‌ویسته که ت له فه دسیو وق كەي 9 کات گور 
هار و ھساچەكەت؟ تی ڈای دەمەت لهبیسره» كه دهتتصوانی لیر 
ماوریکانتد! خزتان سه‌رقال بکه‌ن وء منداله‌که‌یشت ل‌ناو بوکهله کنر 
سه‌رگهرمی باریکردن بوو؟ مه‌گه‌ر له‌بیرت جووهتهوه جار نا جارزی 


ژیره‌ی لوہ ده‌هات و به تووپه‌ییه‌وه ده‌یقیژاند؟ 

ئێسته ھەر وا بهو ثاسانییه ناتوانیت! 

و له فه‌یسبووکدا بلاوی بکه‌یته‌وه, بق نالقیت: ثاساییه وینه‌ی خۆم ل 
کاتی یاری ئێكسبۆكسدا له‌گه‌ل کوره‌که‌مدا داده‌گره! 

خق ئەوەندەیش ئازا نیت له‌باره‌ی نمره‌کانی قوتابخانه‌یه‌وه بدوئیت و 
تووره‌ی نه‌که‌یت» چونکه ئەو کارت به ده‌ستتیوه‌ردان له ژیانی 
تايبهتى خوی ئەژمار دەكات! دايكەکەم› باسى شهوييدارى 2 
ڕوونه› لهناى ئەو گێرمه و کیشەیەداء تيدى شتانیکی خۆش و ناسک 
نه‌مان تا بیانکه‌یت. له‌جیاتی ثدوه, تيس ته زد پکه‌ی هه‌رزه‌کاری و 
دانرٍاستکردنه‌وه و تەلتێخستن وہ حه‌زه سه‌رکه‌شه‌کانی ههیه! 
ده‌کریت لهمه‌ودوا کاتی ته‌نياکه‌وتنه‌وه وون 


تئیہ که 5 ام وڈ : ۆگ 
نیبینی ثهودت كردووه دايكى مندالانی گه‌وره, نووكه کەمتر دينه ډگ 


ثه‌زماره تایه‌تی»ا. س ۲ ١‏ ۲ 
و تهزماره تایبەتەکانی تؤرهكانى کزمه لایه‌تی وم جج له گێڕانەوەكا 
جيرؤكهكانيان هيناوه؟ 


0 استى بيرم له تق ده‌کرده‌وه! 
رابه‌گیان» * . 
8ے بزانیت» تق تهنيا نیت ده‌کریت هو سالانه‌ی لەگەل 
ل 5 یا“ دونيةدنت u ky‏ ۳ مندال 
را به‌سه‌ریان به‌یت» حو‌شتری " 
عهوره‌کانند 3 الات ژیانت بن, به‌لی 


۱ 8 2 
كىشدا› چی تێدایه با كەس نهلیت: ثاى كه منداله‌که 5 
5 ی جوانه! 


ايك ڭە دەمەوێت چەند شتیک بزانیت: 
عه. مندالانه‌ی من له قؤناغى ناوه: 07 
زوربه‌ی ئهو مىد بغن فوناعی تسیا دینوومن. هار ۳ هاج 
بزانه مه‌راقی کچه‌که‌ت له‌باره‌ی قزییه‌وه» له قوناغی زانکودا نامتننت. 
که‌واته. خق‌راگریت له په‌روه‌رده‌کردنيانداء راهینانیان لەسەر ره‌فتاری 
باش, گه‌رچی وايش دهربكهون بێسوودن› به‌لام ھەر هیچ نه‌بیت 
راواکانتان دلخوش ده‌کات! ها ها ها. 
ئەر رؤزه دادێت› تیدی پذویستیان به ته‌لی ددائراستكردنهوه نامێنێت› 
پنستیان جوان و گه‌شاوه» جهستهيان پیگەیشتوو؛ كهمتر به خۆدا 
دين زيادتر تيكهل دەبن. 
دەزانم ده‌یان جار پەتی سهبرت دەپچڕێت وء ئاگات لەخوت نامێنێتء 
كاجى سه‌دان جاریش دئینه‌ وه سەر خۆت. 
کاتیک شک ت دمهكتن: قازار دەجێتیت. بق دله شکاوه‌کانیان به 
دسستجوونی ئاهەنكێكیان. چاودکانت قرميسك بساران دم 
حۆشیدا بال ده‌گریت که تیپه‌که‌یان دديباتهوه! 
ك4 ` ناكا دا درک 
۴ ده چەندانی ديكهيشء ناتوانيت باسيان بكەيت› له نک د 
ده » ۶ 7 ¬ 
بت ئی بابه ئەم كورانهيشم کەسیکن و تهواو. 


11° 


¡ دراك هەیە› ثيتر ناتوانيت چ 
كه‌سانێكن هه‌ست و سؤزيان ههیه» `2 : او مامؤسرى 
0 بی وه و بينووسيته سا به ر 
ىق کشر رش بلا وهنا ۰ رع 
وج ووينت بای بای له بلاوکردنه‌وه‌یان بكديت! 

يوون وم رؤيشس» ° ۲ ¬ ` 

"`" ناگه بارا ۱ 
ئەوان پیویستیان به تۆيە› تا ببيت به په‌ناگه پاریزراوەکەیان, شاکو 


و زوو شه‌رمیان به خۆدا دێت. رون 
و و کانیان بپارێزیت› ثای که زود ر حو لنت دورين 


كتوير فريايان بكهويت. 
؟ له تتيهراندنى ئەوانەدا يارمهتييان دەدەین 


نے جا“ ت› باديان ده‌خهىته‌وه. میں" 
هانيان دهدديت» سهرزهنشتيان دهكهديت» يىممەس يدكوه, سِبینییان 


دەزانیت چی تريش 


دەدەيتى. 
دهدى لهو بێنه و بەردەيەداء› ده‌زانیت تق له مەعدەنى سەیر سهير 
دروست کراویت. بالات له يؤلايه وء دليشت له نه‌رمه گوشت! 


دواتر بۆت ده‌رده‌که‌ویت» زیادتر له‌وه‌ی جاوهتؤرى بوویت. ده‌توانیت 
به‌رگه بگریت, ئەو هیزهت له هيوريدا هەیە› فه‌یسبووکیش بی توج 
ده‌ردیک لیّی نادات» شتیکی ناوازهت ههیه تا بهم جیهانه‌ی پنشکه‌ش 


دایکه‌کهم. تۆ مندالانیک په‌روه‌رده ده‌که‌یت وہ رووه و کیب رکیکانی 
ژیان ده‌یاننیریت. ئەوان له دواروژدا يان پزیشکن, يان پارێزەر 
يانيش ده‌بن به برينپێچ و مامؤستاء هه‌یشن ده‌بن به دایک و باوک 
ئەوسا بیریان ده‌که‌ویته‌وه چۆن خۆشت ويستوون؟ چون يارمهنيت 
داون» چۆن قوربانیت بق داون؟ 


ٹینجا سپاست دەكەن. 


ثهمرق نو مد ۲ 
مرقء نومیده‌وارم هه‌ناسه‌ره ارك له ور ک؟ يه 
شع کا شر کی 7 اح ى هه‌لبکتشیت, چؤن هه تایه : 
وەی كه دایکایه‌تیت هه‌لبزارد, 


: 1 *, سے دعی له 
ويل د پر بیت له دلخؤشى» نزی 3 
1 درس و دوودلى بگەڕێئ, 


به ساده‌یی چيَزژ زه پەروەردەگرددى 


116 


ہہ ما 


زۇرىر 


- كمەكەت ببدسته! 


ژددامێنان بق ٩۶‏ 
۰ - ي 7 ۳۹ 19 - ۷ ۶ 
مندالانه به‌خشیشی خودان بو ہو دیس بۇ ثه‌وان ھەر وا, 
۶ ۲ 
+ ووتوانيت بالای وه‌کوو تق به‌رز بیت؟ 
: 5 | یکات؟ 
ُستی بووات ق فا ` 
- تؤى باشتر ده‌یانناسیت» 
تر لەوەیش خۆشت دهوین! 
همه بق تۆ بوو ئەزیژم› 
لەگەڵ ئەوپەری خؤشهويستيمدا. 


ریچل ان دایکێک به تهمهنترء لهو يرددى ئێسته تق پێیدا دديهريتهوه, 


ددمتكه وا لهدويهردوديه. 


Dear ۱۵۲۱۵۷ Mom of Older Kids 


www.homesanctuary.com 


#9 


am tired, ۱ rest. ۱ say, ۱ can't be a‏ | و 
superwoman today.‏ 


۸۵ 


Jada ٤ Smith 


کاتنک ماندوو دەبم› پشوو دهدددم وه به حؤم دە لیم: 
ثهمرق ناتوانم ببم به ثافره‌تیکی دەرئاسا ` 


عندما أتعب» أستريح» وأقول لنفسي: لا أستطيع أن أكون امرأة 
خارقة اليوم. 
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اتر یەکێک ےو یر ورککاتی يه اسالا کی زآنیرن ده خەمى 5 
ەق ۵ نت ء هه ۳۹ 1 
كيستهيش جاودتريى دەکریّت ق 


خواردووە› رقو 
باشى دەروات! 
ي غ ا ثه‌و نهخؤشييانه ده‌کریست, دەر 
به ڕاشكاويى› کات ٭ شوه‌خته‌ی بهسهرر| ات 
١1‏ ۱ 7 " پیشو به سب دا ر 
تێگه یڈ 5-5 ان يؤى بگۆڕین حوكمى ١‏ ۳۳ ت ي دلرو رين 
ئەگەر به راستگیانه و به پوونی گوتوبیژمان ی کر 
۱ د وس ی کو کیان را ۳ 
یابه‌ته‌که بەرەو باشتر ده‌چیت و› نحل ۹ يدر دەبێت جا 
ˆ نوت ىا - 
ھەر سے کس به عه‌یپ و سارى داده‌نیت» با شەر له گوپی شري 
بدات! 
به‌و شێوەیە› چه‌ندان بابه‌تی هه‌ستیاری دیکه‌یش هه‌بوون و كەس 
نەیدەویرا توخنی باسکردنیان بکه‌ویّت وہ پییان عهيبه بوو. كەچى 
ئێسته باوی ئەو زه‌مه‌نه نه‌ما وء گق‌رانی به‌سه‌ردا هات. 
بؤيه يتويسته باسى نه‌خوشییه‌کانی زه‌ینضی, له حهكايهتهكانى 
ڕۆژانه‌ماندا دید ىىتته ى شتيعى تاسايى و كەس سلى لی نەکاتەوە. تا 
سوودی لی وەربگیرێت› نەک بكريته كلتهييكردن و وه‌کوو ته‌علیقنک 
به‌کار بهينريت! 
وا له‌باره‌ی ثه زموونه‌که‌ی خومه‌وه» که براکه‌م بوو» کەم باسەم بۆ 
شهنوكهو کردن» سا به‌لکو بتوانین یارمه‌تی ئەو جوره ختزانانه 
بدەین و› ته‌می تيكه يش تنه هه‌له‌که‌یان لهو بارەیەوە. بڕەوێنینەوە. 
هەروەک بسق تهودى ببێت به وانەیەک و هه‌ستی شوورهيى و به 
عهيبدانانى لی دابمالين وہ وه‌کوو بابهتيكى تاسايى لێى بنۆڕین. تاد 
ختزانهكان وا نہ اح ء 9 ١‏ 
خیزانه‌کان وا نه‌زانن تيدى مەیدانخوازییەک هاتوودته پنشیان د 
$" 4 
دەربازبوون لێى مەجا 
i mmunities‏ 1 
Lels Lift the stigma attached to mental health in Black and Aslan co‏ 


سو 


16 


لت 


your illness 5 not define YOU. Your 
strength and courage 0065. 


e‏ سەكەت دیاری ناکات نو کنیت. به‌لکو تهنيا شير 


و نازایه تییه‌که‌ت نه‌وه ديارى دەکەن۔ 


شىك لا بحدد من آنت؛ وانما قوتك وشحاعنك هما بحددان ذلك. 
مر 7¬ 


1 
1 
1 
1 
1 
1 


خزیان ٠‏ هه‌لیده‌نه ناوی! پاشان ده‌بشت يلانيى 


ہہ زاڵ يبن درک بهوهيشس بكەن که مه‌سهله 
م 


له کل 
إەبەر ل 


نیک دابنین تاکو 
که ھەر وا اسان 


وتابيدا ماردى ئامۆژگاريى ثه‌وان دەکات: : بارودۆخى خۆیان. 
: جوياندا ههلبسهنكينن» تا بزانن بروايان وايه كاردكه به کوین 


روگات؟ 

ەڵێت: مەسەلەکە هەندێک جار 15 خوله‌ک بق £5 خوله‌کی دەوێت, 
تانیا ئەوەندە و بەس! كاتهكه ھەر چەندێک بێت› ھەر خۆم له‌پزشتر 
رادەنێم. بۆم دهرکه‌وت» ئەو كاتهم خۆش دەوێت› که بق بیرکردنەوەی 
زار دایدەنێم› بق ئەوہ دایدەنێم تا له خۆم حاليى ببم» بق ئەوەی 
خزم بلاوینمه‌وه. بهلام تهمرؤء من ثافرهتيكم و پیده‌زانم. 


كيت ماکھیؤ: 
لی ددحه‌وتنن. 


دەڵێت: له ماودى ههرزهكاريى ذيانيداء تووشی گەرپیگرتنی كوران و 
لاودەبوونی تيلكترؤنى هاتبوو› وای لی کردبوو له كجيكى بەختەوەر 
د ژیاندۆسته‌وە, به‌ره‌و كجيكى تووره و مۆنى بردبووء تا ئەو کاته‌ی 
۵ رر نی له قار„ الٹکس مکی دهرهینا 


ل 
ل ت 
ˆ ایصانه‌ی گزفار ری "ناشيؤنال “دا وتیووی: : ثه‌وی بەرسەمدا . 


"امین هه‌ست بوو له ویانمدا 


۱۳۳ 


هدر كه كه ته کولیڑ هه‌موو شتیک كؤراء ثەوانەی له قۆن. 
6 ">` نەمان› ته‌رکیزی خسته سەر ەومی ي 
ہیں که یکی داهینه‌ر و ناواذه. وتی: چاندنی تؤوى متمان ر 


دی خهمؤكى پزگاری ببێت و بىخا- 
وای لین كرد له دەردى ب ف بیخاته ری 


که‌چی 
کاماده 
دەبێت 
ٹاخیدا؛ ۱ 
یی سەرکەوتن: 

ههرودها وتى: بێگومان زور به جددی ههولمدا ئەو پەیاسانەی ل 
میشکمەوہ ئاڕاستەم ده‌کران» بگۆڕم› وايان لی كردبووم که كوي 
ره‌زاگران و بێسوودم› كەس حهز به چارەم ناكات. شا یر 
کر دیک و خه‌ریک بوق دلیان کون ده‌کردم» كابس حالته کین 
و وتم: بیگومان من که‌سیکی زیسره‌کم» که‌سیکی خؤشویسترار, 


هه‌میش جوانم! 


3 True Stories overcoming depression 
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# 
Remind yourself it is OK no to be perfec 


> ۷ ہیں" . 7 
ەوە بيرى خۆت بهینه‌ره‌وه» هيجى تیدا نييه ئەگەر 
که‌سیکی نموونه‌یی نه‌بیت. 


به‌هیز به و » دوور برق 


تورسونى؛ ليد باک 


رێگه مه‌ده به خەلکی وا بتهيوات بکه‌ن تا رقت لچیان ببیته‌وه. وو 
ايريا بەسەرتدا پر زگار بكه. ملی ریگه‌ی شۆت بگرہ بەر زيان 
ئهدوهئده درێژ نييه هه‌ول بده‌یت خه‌لکی تتبكهيهنيت و بەلگى 
كارهكانتيان بۆ بهینیته‌وه! 

تهنيا که‌ستک پئویسته به‌لگه‌ی بق بهێنیتەوە› هدر خودى خۆتى. تا 


توانات ههيه؛ هه‌ول بده ببه بهو که‌سه‌ی دەتەوێت ببيت» به‌هیز به و 
دوور برق 

هه‌ستکردن به به‌تالی و تووره‌یی» ته‌نیا به‌ربه‌ستن له‌نیوان خزت و 
به خته وه‌رییه که تداء ژیانت له‌وه بهنرختره یەک خوله‌کیش له که‌سن؟ 
به‌فیرٍق بدەیت› که به‌خته‌وه‌ریت بق ناهينيت! 

بویه پنیان بلی: خواتان لەگەلء هیوای باشه‌یان بق بخوازه. سهرهراى 
هەموو شتیک. ئەوان وایان لی کردیت به‌هیزتر ببیت» روژگاریش 
ئەوەیان بق ده‌سه‌لمیِنیّت. 


Be Strong and Walk Away 


۷ 


۹۷/5 ٥۸9۴1۷7 com 


۱۳۹ 


٤‏ سو 


زژردر 


: نه4ء دق نوکتەیەک وه کا کے ا بت 
رمت جو وا 7۸ شت 6 رع 


كلا ی کجه‌کهت ببه‌سته! 


ژدداهێنان ىق 

بهو منداڵانه به خش خشیشی خودان بق تقء تؤيش بق ئەوان ھەر وا, 
۳ یەتوانێت بالای وه‌کوو تق به‌رز بێت؟ 

ده‌سنی بووات و وا ت 
ھەر تؤى باشتر دیاقاسیت 

8 لەوەیش خۆشت دەوێن! 

امه بق تق بوو نه زيزم» 

لەگەل ئەوپەری خؤشه ويستيمدا. 

رتجل ئان دایکێک به تهمهنترء لهو پرده‌ی ئێسته تق پێیدا دەپەڕیتەوە. 


ددمتكه وا لدويهردوديه. 


Dear Lonley Mom of Older Kids 


www.homesanctuary.com 


1¥ 


` لێى بگەڕێن با پووی نهخؤشييه زه‌ینییه‌کان ەچى يديو 
- .¥ 4 - ۳1 اس وه! 


د : روز مارى 
نووسيدى 9 


به داخەوە› ئەوەندەى من ئاگادارم» تا ئێستەیش يهلهيهكى 55 7 5 
تاوچه‌وافی می ا رەینیيەوە› به تایبه‌ی له كۆمەلگەكانى 
ره شید ت وء نه‌ته‌وه‌کاتی تاسیاییدا. 

ا ف„ سی ‰ له له, ده ین نهخة = 

تا ئێستەیش دايكم ۱ وہ نی کا ۱ كوتوبيذى دەحؤشیی براکەم بکەین, 
تەنانەت له‌ناو خیزانه‌که‌ی خویشماندا, هۆیەکەی چییه؟ نازانم. 

کاتێێک ئەو مه‌سهله‌یه بێته پێشەوه. دايكم شێوەیەک لابا 
ده‌موچاوی هە‌یە› یانی نەكەن باسى بكەن! وایداده‌نیت, كه شتيكى لهو 
شیوه‌یه ھەر له گۆڕێش نييه! 

پنده‌چیت» هه‌ستیکی به‌خو‌داهاتنه‌وه و عەیبەیەک لهو باره‌یه‌وه هه‌بنت, 
خۆ ئەگەر ثه‌ندامیکی خیزانیک ئەو نه‌حزشییه‌ی هه‌بینت» ده‌خریته ناو 
: سندوو قيكى بقدوه و؛ كەس خوی له فه‌ره نادات کی کاکه شهه که 
ئاشكرا بووە› ئیدی ئەم فسکه فسکه‌ی بق جديه؟ 

تێينى ئەوەم کردووه. خیزانه‌کانی ناوچه‌ی کاریبی و ثه‌فریقایی و 
ئاسياييى› زورتر ئەم دیارده‌یه‌یان تیدا باوه» کاتێک نیشانه‌کانی له 
کەسیکدا, سر ھەلدەدەن. خێرا ناجن داواى يارمهتى بکەن ف بق 
چارەسەر بگەرین, سا يان تايانهويّت که‌سیکی دەرەوەی خیزانه‌که‌یان 
ھاستی پی بکات» يانيش نازانن چی بكهن وہ يهناى خویان بق کی 
بەرن؟ 

لهو مساوانەی پێشوودا لەگەل هاورنیه‌کی تاسسيایيم: باسى 
حزشییه که‌ ی براكهمم کرد حالهتهكهيم بق روون کردەوه نه‌ویش 


هاته 7 x‏ ۳ حو شتدةية» 
¦“ سەر باسى پووره‌که‌ی, كه گیروده‌ی ئه‌و جۆرە نه‌خزشیاد 


۱۹ 


۲ يقن كدسائيك بەسەر خدمؤكيدا زال بوم. 
۳ جيرؤكى راسته‌قینه‌ی دون 


5 "چ" سکر ینه ر 
نووسینی: هدرب 9 


ویندی هو نيكؤت: 
: ۸ 
نوات عروتي واک ق خوشک و براکه‌ی و منداله ۱۲ ساانه‌کی 
واى ي 
تووشی خەمؤکی هات. 
: ہے بثات يەسەرىدا زاڵ ببێت› چه‌ند خواردن 
له‌جیاتی ثه‌وه‌ی رتى ين بدات پەسەدە ھە نيكى 
7‰ 2 تچ ۷ ناڈ کات دواى به رهيناد گە 
دؤزییەوہ توانى ميزاجى حؤى پێ بس ۰ دی ئەر 
5# 0 24 ۰ یه ۵ ناد - 3 نک ۳ 

خواردنانه, وه‌کوو حوی دەڵێت: ژیانی بەر و باسىر رق دنسد 
هئشتا چه‌ند شتیکی دیکه‌یش هه‌بوون» ببوونه یارمه‌تیده‌ری: بیگومان 
۱ ۱ 8 خدمة كدو و تهمدا 1 
ه‌زموونه رووحییه‌کهم رقلیکی گه‌وره‌ی لهو خهمؤكيبوونهمدا كيرا 


ھەر برواکه‌م بوو لهو مته که رزگاری كردم! 


كيم ھاردى: 

ئەم کاتێک کارہ بازرگانییه‌که‌ی لەدەست داء ئيدى وه‌یشوومه‌ی 
خهمؤكى خیوه‌تی خوی بەسەردا هه‌لداء ده‌زانی چەند قورسه له 
سفره‌وه ده‌ست پئ بکه‌یته‌وه! به پاستی لیدانیکی گورچکبر بوو بوي 
وای لیهات. 

دەڵنت: بەلام ھەم ودكوو ژنێک و, ههميش وه‌کی دایکیک. زؤر شت 
مابوو تا لەپێناوياندا› بزيم. 

ئيسته هاردی چاوی له‌وه‌یه, کەسێک ئەو نه‌خزشییه‌ی هه‌بیت و ت 
بسو لای ثهم. تسا بؤى تیمسار بكات, رتو ئەوەی دان * 
خهمؤكييبوونهكهياندا بنین, له مانای چه‌نگه‌که حالی بين خۆ ه” 


۱ 


1 


You have got to be willing to lose every 
thing to gain tourself. 


۳1 بته تاماده بيت هه‌موو شتێک بدقرننیت. بق ئەوەی 


- 


خۆت ببهيتهوه. 


۱۳۷ 


کوریژگه یەک چاوەکە 


اى سالى ۸دا به یەک چاوه‌وه لهدايى 
بووء ئەویش جاوى لای چەپ بوو. ئەوەی پیشبینی ددكراء لەگەل نهم 


بتت» یەک له 
حالهته دەگمەنەداء متشكيشى کت . 3 ملیؤن بی 
4 0 ۲ نەىتت.› 7 
ممصو ف ہے ہہ له هه 4 3 سی سا و 


تترون ويفر “ ئات 


سەلامەت دەرچوو! 

کاو بوو Yo‏ ا تەرگەری بق كراء تاکو جاونكى ده‌ستکرد له 
ئەو له ژینگه‌یه‌کی كوندنشينى ویلایه‌تی كارؤلايناى باكوور ددزياء له 
قوتابخانه ميللييهكان خویندبووی. کاتیک له يؤلى ٤ی‏ سهره‌تایی بور 
خهونى به‌وه ده‌بینی بينت به نووسەر. سه‌ره‌رای جهندان بهربهست و 
ناره‌حه‌تی» وازی لهو خه‌ونه‌ی ھەر نه‌هینا. 

ھەر له رؤذى یه‌که‌مه‌وه که پنی نایه نیو باخچه‌ی ساوایانه‌وه, تاکر 
دواقا هدش ئەڵايەن خەلكەوە تارتاوی ئاشىرىن و سس اکا خی 
یی ده‌وترا» سال له‌دوای سال تاده‌هات خراپتر دەبوق› نه‌ی لهو 
خه‌لکه هیچ نهديوه. پنیان ده‌وت: جنوکه‌ی یەک چاو. ده‌یانوت: تل 
بوونت هەڵەیيە› بؤيه که‌وته نوی داوی راراییه‌کی کوشنده‌وه و به 
ثاسانی چالاکییه‌کانی روژانه‌ی بۆ ثه‌نجام نه‌ده‌درا. 

له سالی 016؟د به هموی هاوکاری خیزانه‌که‌ی وء مامۆستا د 
هاورتياتى, بن كيان لدويوه سس نووسینی کتێبێک 5 
يهكيك ل٤‏ تمجه 

"زؤمبى, د ن ئهو مردووانه‌ی بق يان کر ۳ a‏ 


1^ 


نەواوی کرد. یەکێک له مامؤستايانى پێشووی. بلاوكهرهوهيهكى بۆ 
دوزیبه وه 

كەم جار كتييدكهيان خسته بەردەم کومپانیای "گزفیننت پوکز" و به 
پلاوکردنه‌وی رازیبوون. . کتیبه‌که‌ی دیکه‌یشی کوتایی جیهانی مرویی" 
1 کوتاییه‌کانی ۷ بلاو کرایه‌وه, ئێسته له چه‌ندان شوننی 
بلاو کردنه‌وه ده‌فرق‌شریّت. 

ئارۈن كه ئێسته 69 سالانه, بەسەر ئەو که‌سانه‌ی وا گالته‌یان پێ 
رەکرد وه به لاقرتیوه لنیان دهروانى» سەرکەوت› به‌رده‌وام به دووی 
مهونهكهيدا دەروات و» هانى خه‌لکان ده‌دات كه وه‌کوو ئەو بن! 


Bullid 19 year Old Born with One Eye Publishes His First Book 


wwwsunnyskyz.com 


۲۹ 
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۷۷ advice to other disabled people would 
pe, concentrate on things your disability 
dodent prevent you doing well and don’t 
regret the things it interferes with. Don’t 
be disabled in spirit as well as physically. 


Stephen Hawking 


ئامۆژگاریم بق كهسانى كەمئەندام ئەوەیە› تهركيز بخانه 
سەر ئەو شتانه‌ی کەمئەندامیتییەکەتان نابيته ڕێگر 
لەبەردەم باش ئەنجامدانیداء خەمیش لهو شتانه‌ی دهدينه 


نصيحتي للأشخاص ذوي الإعاقة هي ركزوا على الأشياء التي لا 
تمنعكم إعاقتكم من القيام بها بکشل جید. ولا تأسفوا على الأشياء 
التي تعطلهاء لا تجعل روحك معاقة مثل جسدك. 


ەوەی ده‌روونت له‌باره‌ی تەمەنی 10 سالييهوه پێت دەڵێت 


۲ ۰ : يىتەر فریتز 
نووسینی: 24 د 


چاتێک مندال بووم» ژیان بریتی بوو له سه‌رکیشی, پر بوو له ئەگەر و 
پرسیار. پیداویستییه‌کانم له خواردن› پەناگەیەک و بزووتندا قەتیس 
5 و. بؤيه هه‌موو ڕۆژێک بق خؤى» روژیکی نوی بوو: 

وەرچی پشووه‌کانی كؤتايى هه‌فته‌بوو» سه‌رشادبوون به مهلهكردن له 
چەمەكەدا› يان خلیسکانینی سهر به‌فر» يانيش جیبه‌جیکردنی پلانه‌کان 
5 له ژر که‌پره‌که‌ی باوكمدا. 

ل¿ ماۋىتاتىشىدا, چیمان ده‌کرد؟ یەللا بق که‌ناراوه‌که, يان لیخورینی 
ياسكيل بوو› ئەوانە هيوايهتهكانى من بوون› بیجگه لهوانه. ههموو 
شته‌کانی ديكه يهلامهوه هيج بوون! 

له تهمه‌نی ۱۰ سالاندا له فشار و ناره‌حه‌تییه‌کانی نیو ژیان 
تتنه‌ده‌گه یشتم» نه‌مده‌زانی ئەو شتانه‌ی له بوسه‌دان بۆم› چین؟ که‌چی 
له ده‌یه‌کانی دواتردا» فشاری کاره‌که‌م. يسوولهكان 6 په‌یوه‌ندییه‌کان 
ببوونه سهرئيشه بۆم. وه‌کوو منداڵێک. ثه‌گه‌ر بەدەستی خۆم بووایه» 
هه‌رگیز ئەو ژیانەم ههلنهدهبؤارد» وهدلى کتومت ئەوہ: سه‌رپشکییه‌کان 


پروی 


که مندال بووین, بژارده‌کانمان سنوودار بوون, وای لی كردبوو 
ئامانجمان بوون بێت› كاتمان ههبوى بق كهنجامدانيان» له خوههلدانه 
نیو ئەو هه‌رایه‌وه» ئازاد ہووین, بهلام ئەمرقء جيتان بق باس بكەم؟ وا 
يان بەرەو ههولى خۆپسێنەر بق زیادترکردن› بالمان دەنێت» وهای 
هەنگاوێک بگه ریوه دواوه و لە‌خۆت بپرسه: ئەفەندى› كايا زیادترکردن 


باشترينه؟ 


۳۱ 


کاتێک مندال بووم» ده‌مزانی ثه وه گه‌رمی تیشکی هه‌تاوه له پش 9 
ئەو گیا و > ول تەر و پاراوانهم ده‌کرد» جریسرمی 


ده‌دات؛ بقنی 3 1 
وا کبک الیش و پر ایی زووداء مژده‌ی ده‌ستهتگردنی بزژیکی 
نونیان راده‌گه‌یاند. 

دعي با جؤاتم ہی مر حوبي ىكاي ا ا تەرى 
ہے دەكەيت؟ ئاگات لنيه چەند به کارەوہ سەرقالیت؟ بق كهيشتن 
4 ات تالتوونییهکه پەلەقاژە ناكەيت؟ ئای له تهنجامى پاکردنهوه 
به‌دو ای زيادترداء جهنده تينوويت! 

بیگومان ثه‌و منداله بچووکه‌ی که ده‌زانیت چۆن بژێت› تيستهيش وا 
له‌ناو ناختدایه! وریا به, مه‌ناسه‌یه‌کی قوول هه‌لبمژه» گویی لی رابگر 
بق جركهساتيك بير له مه‌سهله‌که بکه‌رهوه. 

ده‌ی که‌وایه» ئەو شته‌ی كه بۆ هه‌نووکه گرنگە› چییه؟ لەسەر ئەم 
هه‌ساره‌یه چی به‌لاته‌وه موباره‌که؟ مادەم ده‌ژیت. به‌هرهیه‌که و 
ناکرت وتنا بکریت؛ وه‌کوو حاله‌تی ثاسایی له‌گه‌ل ھەر به‌هره‌یه‌کی 


دیکه‌دا, پنویسته له‌سه‌رت ۲ شت بکه‌یت: 


What Would Your 10 year old self say about your Life?] 


Www.midlifetribe.com 
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#4 


The only thing we really posses is tha 
time that God has gifted us to live. مع‎ ۳ 
us enjoy it and spend it in good 0660 


» راستیدا تاكه شتێک كه ههمانه, ئەو كاتهيه خودا پڼی 


داوین بو ئەوەی بژین› ده‌ی با چیژی لی وه‌ربگرین و. 
له کرده‌وه‌ی باشدا به‌سه‌ری به‌رین. 


الشيء الوحید الذي نمتلکه حقا؛ هى الوقت الذي منحنا إیاہ الله 
لنحياء فلنستمتع به ولنقضيه في العمل الصالح: 


۱۳۳ 


ابا بیو پسته لدو پیشه‌یهدا كه خۆشت دەوێت› كار بكدين, 
4 1 بدو د ہی 


نووسینی: كييقن نجق 


:ورئك له كهسيتتييه سهركهوتووهكان ئامۆژگاریمان دەكەن, ي 
00 ۱ له ييشهكهدى خۆماندا بمينينهوه, 7۳ 
ھەر هدمان بۆچوونم هەیهء بەلام لٍرەدا چه‌ند شتێک ھەن. پیویستیان 
به روونكردنهوهيه» بو ئەو که‌سانه‌ی دەیانەوێت لەسەر ئەم ڕێچكە 


بو په‌ر ی خو شه و ی يبسدييه و ۵» 


برون, ده‌یانخه‌مه روو. 
5 ت تت به‌خته تن ود 
سهرهتاء هو پیشه‌یه‌ی كارى تێدا دهدكديت» ده‌کریت به‌خته‌وه‌ریت بز 
2 7 2 ڈاذ ىه کشےممهەںەک پگ 

وەدی بهێنێت› كايا نه‌وه‌ی ھەموو ڕۆژانى - 2 له حو 

5 ئىىهە؟ 
رادهبيت و› به‌ره‌و کارەکەت دەڕوێت» كهوره نييه! 
ده‌خه‌یته خزمهتييهوه؛ بؤيه ههلى گه‌وره‌ی سهركهوتن له به‌رده‌متدایه. 
به‌لام يبويسته ئەوہ بزانیت› ئەو حەز و خؤشهويستييهت مهرم نييه 
ھەر وا به‌رده‌وام بێت. بزانه پاره تهنيا شته كرنكهكه نییه, كەچى 
کاتێک لیت دەبڕێت وء به ددست كهمييهوه دەناڵێتيتء ئەودەم 


کاریگه‌ریی نه‌رینی له‌سه‌ر ژیانت و به خته و هریت دروست ددكات! 


خه‌لک انیکی زۆر ھەن› ده‌بینن کیشهکانی دارای, ده‌بنته هزی 
که‌مکردنه‌وه‌ی خزشه‌ویستییان بق پیشه‌که‌یان. پرسیارم لهو که‌سانه 
کردووه» بۇ نموونه: كه مؤسيقاء يان ماموستایه‌تییان ههلبؤاردووه 
چونکه ئەو کارانه‌یان خزش ویستووه. بەلام به هؤى که‌مبوونه‌وه‌ی 
پارەوە. خؤشهويستبيهكديان له كهمى داوه. 


۱۳ 


ب راد مياوازييهكى كهورهء لهنیوان ئەوەی كه کارێک بكهيت و 
مەبێت› لەگەل ثه‌وه‌دا کاریک بکه‌یت و بژیویی ژیانتی پئ 
¬ هه‌به. 
رابين 
59 به‌سهله‌ى قووتهكه., ھەندێک ا ببێته هۆکاری فشارء 
رازهلا ئەگەر خێزان و مندالت هه‌بن» ژۆرێک ھەن و به‌رگه‌ی ئەو 
۷ "¬ ههيشن بهو هؤيهوه تووشى خەمؤکی دەبن. 


)ەواته› ئايا پتویسنه له و شنه دا كه خۆشت ست دهونت» کار بکه‌یت؟ 


به رای مسن, وەڵامەکە له‌وه‌دا خۆی مەلاس داوه› ئەگەر کاره‌که 
پختەوەرت بكات» بهلى. 

دۇخه نموونه‌ییه‌که ئەوەیە› به‌و پیشه‌یه‌ی خۆشت ده‌ویت. داهاتيكى 
گەورە خر بکەیتەوە› وەلی هم بژارده‌یه‌یان» بۆ زۆرێک له خەلكى. 


به‌رده‌ست نییه! 


خه‌لکی وا ھەن حه‌زیان به پیشهیه‌که پاره‌که‌ی زؤرتر بێت و» 
خزشیان نەوتێت› له‌چاو پیشه یه کدا پاره‌که‌ی که‌متر بێت وه خوشیان 


بونت ادا م‌یشن به پیچه‌وانه‌وهن, کی هان که‌س بق خزی تازادھ 


بزیه ثه‌گه‌ر کارتکت کرد وء پاره‌که‌یشی ته‌وه نه‌بووء بهلام پێى 
دلخزش بوویت. ئەوہ بک ثه‌گه‌ریش که‌می پاره وات لی ده‌کات 
نابه‌خته‌وهر بيت و فشارت ہق دەھێنێت› ئەودەم پیشه‌یه‌کی پاره زود 
دەلبژیرہ, له په‌نایشییه‌وه» ئو شته‌ی حهزت لیْیه‌نی» ئەنجام بدهء يان 
بیگویزه‌ره‌وه سەر پیشه‌یه‌کی دی. 


من وا راهاتووم خه‌لکی لەسەر ثه‌وه ھان یدهم له و پیشهیه‌دا که 


خؤشيان ددونت» كار بكەن› دركم بەوەیش کردووه؛ ەم كامؤ كار ييةم 


بژ هه‌مووان ناكونجنت. 


۱۳۵ 


سه‌رجاوه 05 
به تەوەری ف° هه میس دچ وهی به‌هیز 


لایەز ی می 
8 هدم ىى رەگە عا ء 
ئێسته عوف. خوزکه پاره و يوول ئەو رول 
دارايى لەبەرچساو بكر نی ربو 


كه نەدەگتپا به لا دارى خۆ ى ۰ به دکه تال 1 
ونه له : ژیانماندا . م مى گه ر ۱ 
€ ي ى ى تا 


کاریگه‌ریبه‌ی نه‌بووایه» ميج سك بيشهيهكرا که 


should You Do What You Love? 


www motivationalwellbei ng.com 
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#5 


Today's happiness depends on 
yesterday's choice, just todays choice 7 
determine tomorrow's happiness, 


به‌خته‌وه‌ری ئهمړق يشت به بژارده‌کانی دوينى 
رهبه‌ستیت» به تهواويى هه‌روه‌کوو جؤن بريارهكانى 


ئەمڕۆ› به‌خته‌وه‌ری سبهينئ ديارى دەکەن. 


سعادة الیوم» تعتمد على خيارات الأمس؛ تماما كما تحدد قررات اليوم 


۱۳۷ 


ت10 ie‏ 5 كه له‌بار ه کانه‌وه له‌بیرن . 
گرنگترین ۱۰ خال كه پیّویسنہ بارەی بن 


نووسینی: كاسى بێڵ 
باشه كات بۇ کوی دەروات؟ ده‌ی يدم نالین: چۆن کاته كانم به 


شیوهیه‌کی باش رگ بخهم و بريودى يبعي له كاتيكدا قاو 


و كەس نازانێت سەر به کویدا ده‌کات! 


دەروات 


رؤڑی وا هەيه سه‌یریکی ليستى تهركهكانم دەکەم› هو هه‌موو ئەنجام 
نەدراوە› تووشی شؤكم دەكەن› دووشهم نا سێشەم› كوره چوارشهم 
نا پتنجشهم كهنجاميان دەدەم» ثه‌ی ھەش بەسەرم› بق رؤڑی هەینی, 


ليستهكه عەينەن رووبارى نيل درێژ ده‌بیته‌وه! 


: نهنن يلانيكى كارا بق بەرێوەبردنى كات. چییه؟ كليلى ودرامهكه, ل 
پرسیاری پێشووتردایە› ثيمه يتويستمان به پلانێک ههيه. 
یەکەمین شت. پیویستت به پلانیکی كشتى هه‌یه» پاشان پلانێک بؤ 


ىنت: 


< 


6¬ ئەگەر سوور نهبيت لەسەر نه‌وه‌ی بەپێى كاره لهيتشترهكانت 
بژیت. بيكومان خۆت له وهلامدانه‌وه‌ی داخوازى و هیوای خه‌لکانی 
دیکه‌داء به هه‌یلاک ده‌به‌یت. 
۲- تزیش وه‌کوو خه‌لکانی دیکه. هدر 60 خوله‌کت له کات*مترنکدا 
هه‌یه. ۲۶ کاتژمترت له شهو و روژیک دا هه‌یهء نی کات لهو 
چرکه‌ساتانه پیکھاتووہ ليت نه‌بن به كۆلى شيرء زور به اسانى 
به‌رنوه ده‌برین. 
٢٦‏ چون خوله‌که‌کانی ىاد ± 

وہ خوله که‌کسانی ژیسانی ڕۆژانەت بەسەر ده‌به‌یست. خۆت 
سهريش کیت ھەر خؤتيش دەتوانی پر 
بدديت. 


يارى نهو به‌سهربردنه‌ی 


۱۳۸ 


4 
ی 


گە ىه شتانه‌ی که مف كا "ˆ 
کی را 2 ی که‌متر گرنگن بدەیت. نهبادا كاتى شته 
م نگەکانت لی بدرن* 
۰ گرینگ 5 نونت› 

ہی نه به کرد ئەنرێت› ههموو چرکەیەک. به خششد 
ب كانيك نید ۱ چرکەیەک. به خشيشبکه. 
إن هد کات بوویست به بەرێوەبەرى کانه‌کانت, يدغ ئەق هه 
١ 2 3‏ 7 موو 
چاێژمێرەت بق دەگەڕێتەوە› دواتر هدر هه‌موویان دهدخه که ندەن ؤياتى 
ۆت 
بگونجای, جونكه ههنديك رووداوى له ناکاو. باشترين رزتینه‌کان 
د لەگەل 5 تنهرانهدا ری ولاف یی د 
دەپچڕێش› لەگەل ثه و پچرننهر دا پی بکه و۰ كوتيان پێ مه‌دد. 
ر کانیک به شتێک دەڵێیت: به‌ڵێ› يانى به شتيكى ديكهت وتووه: 
نه‌خنر» ده‌خیلت بم ثه‌و شته‌ی ديكه خيّزانهكهت نە‌بێت. 
- هار ده‌متک زیادتر ثه‌رکه گرینگه كانت به جوانى هه‌ڵسووراند› ئەر 
كات وەختی زيادترت بق كدو شتانه‌ی به‌لاته‌وه لەپێشترن› دەبێت. 
.1- ئەو رنگه‌یه‌ی كه ۲۶ کاتژمنره‌که‌ی پى بەسەر دهبهيت» دەتوانێت 
جیاوازیی له‌نیوان ئەو خیزانانه‌ی له ههلجوون و که‌فوکولدان, لەگەل 


ئەو خیزانانه‌ی به ئاسانى لەگەل يهكتردا دەدوێن› دروست بکات. 


The 10 Most Important Things to Remember about Time Management 
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۳۹ 


١ #٦ 


rime = life, therefore, waste your time and 
waste your life, or master your time and 
master your life. 


Alan Lakein 


کات به ژیان› بؤيه يان كاتەكەت بهفيرق دەدەيت و 
ژیانیشت ھەر وا يانيش كاتت هه‌لده‌سوورتنیت و 


ژیانیشت ھەر وا. 


الوقت = الحياة» ولذلك إما أن تضيع وقتك وتضيع حياتك» أو أن 
ند بوقتك وتت بحياتك. 


۱:۰ 


داوه دانيشتبيت و بيرت لدوه کردبیته‌وه کې " 
7¬ بو 


ایا ووی 
چی؟“ 


وم باه 


ب وسیلی: مایند فول فقکس 


دم وايه چەك عبت له سس هه‌یە› 0 تهدوديه 


ہیں 


¿ همو ئەوانەی له کاروانی ژیانیاندا هه‌ست به جؤكدادان دەکەن, 
لهجیاتی ئەوەی مەعنەوییاتیان به‌رز بێت› يتيان دەڵێم: بنگومان منیش 
تووشی باری لهو جؤره هاتووم و له که‌ناری مه‌رگ گەراومەتەوہ و 
ردان تێدەگەم› منيش جار هه‌بووه پێخه‌فه‌که‌م به فرمیسکه‌کانم 
شزریوه! 

بالام ئەو شتانه دروستیان کردم تیوه‌یش ثه‌و چر‌کدادانانه دروستتان 
دەكەن› هه‌روه‌کسوی چۆن وايان له من دەكىردە به ڕێگەیەک 
هه‌لسوکه‌وت بکهم» وه‌کوو نه‌وه‌ی شتیکم له‌ده‌ست دابێت› بير له 
نامانى پارەکەم› هاورنکه‌م. باوکم» يان قاچی لای پاستم بکه‌مه‌وه. 
كاجى ده‌بوایه بيرم لهو شتانه بکردایه‌ته‌وه که ده‌ستم که‌وتوون. 
به‌رده‌وام دەتوانیت بڵێیت: شاردزاييهكم پەيدا کرد. ئەوەت پەيدا 
كردووة؛ فێر بوویت چۆن هه‌لسوکه‌وت له‌گه‌ل بارودوخه سه‌خته‌کاندا 
لدكايت؟ چۆن ئەو شتانه‌ی كه ههتبوون و› ئەوانەیش ئێسته ههتن, 


هەڵبسەنگێنيت؟ 


_ Po You Just 5! 0 Thinking What Have | become? 


Www sunnyskyz.com 
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strong because things will get better. It‏ وم 
may be stormy now, but it never rains‏ 
forever.‏ 


به‌هیز به. جونكه کاروباره‌کان دەگونجێت باشتر ببن, 


ي تان د 


كن قويا› هالأمور كتىسىن› قد يكون الطقس ماضقاء واكتها لن تمطر 
إل الأيد. 


۱:۲ 


و شه ویستی قدو شتهيه هه‌موو سه‌رکرده‌یه‌ک يتويستى پێى ههية 


و مایکل ٹیکڑ لاس 


توق < 


رومان جهو بەرێوەبەرە توند و مرقن و سهركهشهمان تاقی 
کردهی۵» كه هه‌ر دهيووايه هدموو شتتک به که‌یفی نه‌و بووایه. 


سرەرای ەوەی كدو جره له بەرتوەبەر› داواکارییان زور ه» که 
جهمترین ماوسوزی و ڕێژگرتن بت ئەندامانى تيمهكه دەردەبرن, به‌لام 
O‏ تومه مه قما يدان شسو ا ۹۲ 
خزمهتيان دەكەن و» جۆرێک له رتكوييكى نيشان دەدەن. 

به‌لی» متمانه و سووربوون له كاتيكهوه بق كاتيكى دیکه» پتویستن. 
وەلێ دەبێت به وريايى وء له كاتى پتویستدا بخرتنه كار. ۱ 
مارى جۆ كتسمقس برواى وايه» سهرکرده‌کان ئەو كاته 
سەر که‌وتوون» که تۆزێک له توندی وه زورتک له خوشه‌ویستی به‌کار 
دەخەن- 


لەگەل خیزانتکی دڵخۆشدا کات به‌سهر 
جه زنى سپاسگوزارى› 
به‌یانی لەسەر لتواری جتخه‌وه‌که‌ی ماديسقن-ى کچه ۸ سالانه‌که‌مان 
کامادہ ده‌کرد. 


من لترهدا پێو 
يهم هه‌فته‌یه له فلؤريداين وء 


ده‌به‌یسن» دوای ته‌واوبسوونی به‌زم‌ورهزمی 


دانيشتمء ئەو خه‌ریک بوو خزی بق قوتابخانه» 
هاته ده‌ری ف بەدەم رتوه قوپچهی لای 


دواى ئەودی له حەمام 1 
وتی: تايا عهوها گونجاوه؟ 


خوارهودى کراسه‌که‌ی راد هخست» 


هەڵدەبژێریت. ھەر خۆت لەبەریان ده‌که‌یت» ياكوخاوينى ڈوورەكەن 
ڕادەگریت. ۱ 

+ بەلى من به‌رده‌وام پاکوشاویتی ژوورەکەم پاده‌گدم» ثهی وا تی 
باوکه؟ 

- وتم: لەوہ زیادتر شانازی به چییه‌وه بکهم؟ مەگەر بتخۆم هاهاها. 
ئیتر بق خۆت هه‌موو شتیکت پې ده‌کریت. ته‌واو. 


«ys 8‏ - ۱ 
+ وتى: نا نا باوکه» پێویستم به که‌میک له خؤشهويستييه! 


خؤشت بوین: ۱ 

ده‌زانم خوشه‌ویستی و نه‌رم‌ونیانی له شوینی کارکردندا» ودكوو 
چه‌مکیکی نامق دینه به‌رچاوء له‌به‌ر ئەوەی یمه هه‌موومان لەگەل ئەر 
هه‌ستی چؤکدادانەی بەرِیوەبەریٔکی كوينهدهرداء راهاتووین. 

شی كاكى خۆ م داده‌ی من هه‌مسوو که‌سیک که هاتوودته نیو 
جيهانهكدى تۆوە› بق ثهوهيه خۆش بويستريّتء جا ئەو كەسە ئەندامى 
خیزانه که‌ته, هاوريته يان ھاورتی کارته. ههيان چه‌ند چرکەیەکی 
پٌویسته. هه‌يشه بق چه‌ندان سال, ثه‌گه‌ر وا بوویت لهكهليانداء له کاتی 
شکستهینان» يان بەرز و نزمی رأوبق‌چوونه‌کانتاندا, ده‌توانن ریکوپیک 
ليان بگەڕێ خؤشيان بوییت: 

له به‌دبه ختيدا زورک له به پیوه‌به‌ره‌کان ھەر له دوورەوە› 
سهريهرشتى دەكەن.› بؤيه که‌سانی ذثر 7 تيان تاناس“ كدوائية 
ثدو بهريوهبهرديان ناناسن! 


سهركرددى تەواو, ئەوانەن کاته‌کانیان لەتەک ئەندامانى تیمه‌که‌یاندا 


(کسسار دەبەن› له ژیسانی تایبەتییسان تین رمک 


ئاپ الك ن. زۆرتر کار 
لەژێردەستەكانيان دەکەن, 


مقي دوودڵن لەبارهەی خودى خۆیان؛› 


1 £ £4 


سان ماوه‌ی ماتەوەیسان لهو پسسته‌دا» زيادتر كرنكى به 

ئن . 
اێ 1 اٹ تد تیمه‌که‌یان دهد ون . 
تکردن و حۆسشويىسسسى - 
ہجں 


7 به‌مانه‌که بده‌م: كاكة؛ داده, خه‌لکی پله‌که‌ی تؤيان به‌لاوه 


له و - ی ۱ 
9 ده“ به‌لکو خیرتیان به‌لاوه گرنگه, دی مه‌ردی خوا يه 0 له 
ےت وہ ڕێزگرتنیان› لالووت مهيه! 
خر 
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what you do makes a difference, and you 
have to decide what kind of difference 
you want to make? 


Jane Goodall 


كهودى پنی هه‌لده‌ستیت» جياوازييهكه دروست دهكات, 
يتويسته لەسەرت بريار بدهيت» دەتەوێت چ جۆرە 


جیااوازییەک بهئنيته دى؟ 


ما تقوم به يحدث فرقاء وعليك أن تقرر أي نوع من الفرق تريد أن 


تحدث؟ 


كايا له‌وه‌دا نقوم بوويته که ویْنه‌ی خؤت زور بكريت؟ 


۱ قة ن, اک کارته 
نووسینی: د. ر ±2 


بەشێک له ليكؤلينهوهكان زر دوودلن له ئاست ئەوەدا. که نهو 

بيرؤكهيه لهوانهيه ڕاست بێت› پەرەپێدەرى ئەپەکانی تؤرەکانی 

کزمەلایەتیء هیزی ميشكء نەخوازەلا كردهكانى درككردنمان ژێربار 

دەخەن› بو هه‌وله‌ی له كاتى زور سەرقاڵبوونیشماندا. نهتوانين له 

ئینتەرنێت دوور بکه‌وینه‌وه» چۆن؟ با بؤتانى بكترمهوه: 

هو داتا و ژماره‌سازییه‌ی که له ئه‌په‌کانی مۆبايلى زیره‌کدا ھەن. لایک 
و كؤمينتهكانى ئەو وینانه‌ی پێشتر بلاوت کردوونه‌ته‌وه. ده‌شارنه‌وه. 
له كاتى گونجاویشدا ئەو زماره«سازييهدىء كه له‌پینای تۆدا و به 
پشتبهستن به ڕەفتارە راگەياندنەكەت و لايهنه تقايبەت و 
که‌ستتییه‌که‌ت» دانراوه و بە‌رنامەڕێژكراوە› له متشكى تۆدا ھؤرمؤنی 
"دؤيامين”“ دەردەدات› ئەمیش يانى "هۆرمۆنى چیژ," كه لهو كاتانهدا 
ده‌رده‌درنت تق چالاکییه‌کی خۆش ثه‌نجام دهده‌یت» هه‌مان ھؤرمؤنه 
پەرەپێدەرى ثهيهكانى تؤرهكانى كؤمهلايهتى پشتی پئ ده‌به‌ستن» تأکو 
تق به به‌رده‌وامی به‌کاریان بهینیت» ئەویش وا دهكاتء په‌یوه‌ندییه‌کان 
و ژیانی تأیبه‌تیت» به شیوه‌یه‌کی نه‌رینی» پێی کاریگه‌ر بن. 

کاتێک لهو تۆرانەدا بق چه‌ندان جار و دووباره» وينه بلاو ده‌که‌یته‌وه 
و لايك و كؤمينتهكان ده‌بینیت» ئەودەم بق تترکردنی ئەو برسیتييەت 
ھەر وا ده‌که‌یت وء وێنەیەک› بابه‌تیکی ورووژینهر. شیر ده‌ک‌یت 
چییە؟ سا بلكو لای خه‌لکی شۆت دهربخديت و بهباشزانیلی ئه‌وان 
بەدەست بھێنیت. 

لی دەکات له ههلى 


لیکؤلینەوەکان, ئاماژە به‌وه دەكەن› ئەو بارە› وات 1 


۱ ® و سادەيى› 
بيديسى ثه‌وانی دیکه, خۆت بدزیتەوہ جونكه بق زور به 


۱:۷ 


پیشوازیکردن له بهباشزانينى ئینته‌رنیتدا نقوم بوویته» نی خۆت پې ل 
ئاسمانە وء خهلكيش له چلکاوداء بؤيه ناتەوێت له پەیوەندییهکانتی, 
ڕاوبۆچوون و کارلیککردن, لەگەل ئەوانی ديكهددا بکەیست, يسان 
تيلهاميان ليوه وەربگریت. 

تؤردكانى يهيوهنديى کومه‌لایه‌تی» ثهجيندايهكى نهینییان ههيه: 

یه شیوهیه‌ک كاريهريوهبهرانى ثه‌و تۆڕانە› دەتوانن ثامانجى خویان 
لهوددا كه تق خۆت پئ تاوسه و. خه‌لکت لا ذيذكه وه تهدركيزت 
دهدخهيته سەر خۆت وء ئاگات له ييداويستييهكانى خێزان› مندال و 
هاوڕێيانت. نامێنێت› ببیننه وه. 

لەگەل ئەوەیشدا خۆدوورگرتنت له بلاوكردنهودى وينهكانت لهو 
تۆڕانەدا. خهريكه ببێته تاعونێک و که‌س حه‌زی پی ناكات. يانى 
مه‌به‌ستم ئەمەتانی: 

بێگومان بەشداربوون له چالاکی و رووداوهكانى واقیعداء تهنيا بۆ 
ئەوەی بلاويان بکه‌یته‌وه. تیگەیشستنت لهو واقیعه‌ی جاوديريت 
کردووه. دەیشێوێنێت› ئی ئەو ده‌مه‌ی تو ناتوانيت جهند خولهكيكى 
زیادتر بمینیته‌وه» به‌بی ئەوەی سه‌یریکی مؤبايلهكهت نەکەیت› يان 
ناتوانيت چەند كاتژمێرێک بمینیته‌وه و له تؤرهكانى كۆمه‌ڵایه‌تیدا 
بلاوی نەكەيتەوە› ئەوہ يانى جۆرێک له الووده‌بوونت تووش هاتووه 
وه‌کوو ھەر جؤريكى دیکه‌ی ئالوودەبوون› دواتر له يهيوهندييهكانت 
لەگەل ئەوانی دیکه‌دا» ثازاریان ده‌دات. 


په‌یوه‌ندییه‌کان له ژیر هه‌ره‌شه‌دان: 


زوریک له لیکزلینه‌وه‌کان ثاماژه به‌وه دەكەن› تزره‌کانی کزمه‌لایه‌تی و 
به‌کارهیتانی موبایلی زيرهك وہ ثامرازه‌کانی ديكهى راگ‌یاندنی 
ژماره‌سازکرای په‌یوه‌ندییه‌کان تیک ده‌شکینن, 


۱2:۸ 


: لاوازه. 
و ەلى 
56 


١‏ له ەشێوێت› نی 
يچ و به بەردەواسسى لاسساى يسارييفكه پان 


گەران به ئە 

4 پان به نسو 
۱ 35 کاڈ سس 

و ئا له به‌سهربردنی كاتهكدى لەگەل خێزانەکەدا, به هپش 


رکه روونه ئەو جوره په‌یوه‌ندییه په‌ره ناسێنێت و دروست 
: ۹ 5 با هه « ۰ عام 
زاچێته پد مادهم مؤبايل هه‌ژموونی بەسەر ئەقڵى پیاو و نهكهرا 
5 مه 3 ۰ 
کردبێت و له كاتى گوتوبێژدا هيجيان تاكاى له مه‌حموی بی زدواد 


نەبێت! 


ماورنیه تیش بووه به شتيكى گریمانه‌یی» ئهويش ههر ئەو وينه و. 
8 بت و لایک و کزمیتاتانه‌یه و هیچی دی, جه‌سته‌یه‌کی بی گیان! 

براینه» خوشکینە› یمه پێویستمان به كهشهيتدان و ئاشکراکردنی ئەو 
يهيوهندييانه و كاريكهربوون پێیان هەیهء تاکو به‌رده‌وام بن و› پەرہ 


خۆمان له خەت بددين! 
ددى كه وا بووء پێویسته جى بكهين؟ 


0 3 7 0 ن ا و 5 
ایا پنویسته لەوەو دوا وشه و يوست شیر نه‌که‌یت؟ به‌و راده‌یه یش 


ناء ودلامهكه, برینییه له: بەڕێوەبردن و خۆھەلسووراندنى باش. 


قەیدی نييه وه بلاو بکه‌ره‌وه» تا ببینرێت› به‌لام با وا نەبێت تهركيزت 


ىتت› جونكه كاسائه له خودی خۆماندا دەسیر ہیں د 
ن4 رٽ ت پ ییاد 
ببينه به‌کاربه‌ری خود اگایشمان زیر اتی نی نه‌بیت وه ليسي 


راستهقينهمان لی ببێت به شتیکی لهبيركراد: 


ھەر لەسەر خۆت 


له خزبه‌باشزانین د 


از 
ف نگاو نک ههلبگره و› واد 
ب 4 یخه رو 


فه‌رموو دوه جه 
زە ەر خود دوود 


انجه‌ی تاوس بهینه وه ته‌رکیسزت 
0 
ەمەیش خاله‌کانن: 


۱:۹ 


- ئەگەر تق که‌سیکیت روژانه و بێشومار› وینه‌ی خۆت له تۆڕەكانى 
كؤمهلايهتيدا بلاو ده‌که‌یته‌وه. پنویسته له‌سه‌رت دووياره دهدرووزن 
بار بھیٹیست وه سنووريك بق ثهم كارەت دابنێیت› یسانی بیکه ب 
رؤتينيكى ئاسايى و باو, كاتيشت پنویسته ئو رتیه واز لی بهينيت, 
8 خۆ به یەک دوو جار فێر نهبوويته وء له که‌فوکولیکدا ثالووده‌ی 
نەبوویت! 

- هدول بده ئەپەکانی ئەو تؤرانه لەناو مؤبايلهكهتدا بسريتهوه, تەنیا 
ثه‌کاونته‌کانی تايبهتى وەکی ئیمیّل, ئەویش له لايتؤيهوه. يان له 
كؤمييوتهرى شوينى کاره‌که‌ته‌وه» بیکه‌ره‌وه» جيت پئ دەکكرێت› خۆت 
هه‌لبسوورینه, لهوانهيه چه‌ند هەفتەیەک› يان چه‌ند مانكيكى بویت, تا 
ڕادێیت. دهتوانيت له‌بریی ئەو ثهيانه. شتى به سوودی ڕۆشنېبيرى. 
زانسته‌کان» بوارى داهێنان و زیره‌کی داببهزئنيت. 

= یل انا هه‌فته‌یه‌کی ته‌واو. له هه‌مسوو تزره‌کان خۆت داببرِہ, 
پوژانه بسزانه هه‌سته‌کانت چۆنن؟ هه‌لسوکه‌وتت نه گس راوه؟ 
بیرکردنه‌وه‌کانت چییان لی بەسەر هاتووه؟ لەخوت وورد ببه‌ره‌وه, له 
يهيوهندييه كانت به خه‌لکانی دیکه‌وه» تیفکر ه. 

- هه‌موو ئەو مه‌یدانخوازییانه‌ی دینه ڕێت› تؤماريان بكه و نه‌که‌ی 
وێنەیەک بلاو بکهیته‌وه. ئەگەر سر که‌وتی» بينووسه؛ پاشان دواى 
ثه‌و هه‌فته‌یه, لەگەل ددروونی خۆتداء گوتوبیژیکی راستگویانه بکه به 
هه‌موارکردنی نه‌ریته‌کانت لهو بواره‌دا, هه‌لیسه. 


- کاتیک لەگەل هاورنیان. يان خیزانەکەتدا ده‌چیته دەرەوہہ هه‌رچیت 
پی دەكرێت› وا بیرمه‌که‌ره‌وه که وینه‌یه‌ک بگریت وہ له تزره‌کانی 
كزمهلايهتيدا بسلاوی بكهيتهوه, تەنیسا بق ئەوہ بيكره, 5 
یادەوەرییەک. له مؤبايل پان كۆمپيورته‌رەكهتر| خه‌زنی بكه و ته‌واو› 
ا د جيز له سه‌فره‌که‌تان ودربكرن, كوره بابه ئەم مؤبايله بوو 


"" 5 نه‌وه لەگەل ھا ب ۰ 
له کی كۆبوو و 9 وڕێیان. يان خێزانەکەتدا. با 


۳ وت ا يان نانخواردنی ئێوارەدا, میات له 
ت سەر 
میزه‌که داناء يانى پێیان دەڵێیت: ؛ کو فلپشی ر كۇبويتەوەيە پ £ ما 


اتان و کی ترەم لات ریہ قەگەريىش وس بج ہن 
یت ئ 


که‌وتیته گه‌ران» یانی خوپه‌رست و که‌مریز پیت. به‌لام بق حاله‌ته‌کانی 


ينو يستى» ثه‌و قسه‌یه وا نییه. 

- به شیوه‌یه‌کی شايستە› وێنه بلاو بکه‌ره‌وه, يانى به جلى نارنکه‌وه 
وینه بلاو مه‌کهر هو د» چونکه نو تیر‌وانینه به خه‌لکی دەدات. كه فق 
09 تی و تهنيا مه‌به‌سنت خۆتە› دواتريش به‌ره‌و خۆ 
بهكاملزانينت ده‌بات. ئەویش وه‌کوو ئەوہ وايه دواى كلاوى بابردوو 


- كاتيك هه‌ستت به جۆرێک له له‌خوباییبوون و خوبه‌باشزانین كرد 

و. ويستت وێنەیەک لهو تۆڕانەدا بلاو بكهيتهوهء لەخۆت بپرسه: 

هزکاری بلاوکردنه‌وه‌ی ثه‌و وینه‌یه چییه؟ ثايا به پالنه‌ری بره‌ودان به 

خود ده‌یکه‌یت؟ ئایا له کاتی داگرتنی دا هه‌ست به جزریک له 

شانازیکردن به خوته‌وه ده‌که‌یت؟ 

وهلامه راسته‌که لای خوته. جا کاتیک له خوارووی وینه‌که‌ته‌وه» 
قسهیه‌کی به‌ناوبانگ, يان حیکمه‌تیک ده‌نووسیت, يانى هه‌ولی 
یاریکردن به بینه‌ری ئەو وینه‌یه ده‌ده‌یت» به شێوەیەک وا له بینه‌ره‌که 
دەکەیست گوایه قسهكهت مه‌به‌سته نەک وێنەکە› دەتەوێت ثهو 
نقومبوونه له خوددا بشاریته‌وه, هه‌ولی خولقاندنی واقیعیکی ساخته 
ددددیت. 


هه‌ستایت 


ن7 


7 5 ىق 3 1 

بؤ نموونه: ئەگەر به‌یانییه‌ک له ژووی به‌شه ناوخۆییەکەتد 2000 

د ١‏ وێنەت كرت وہ ئەم قسەيەت لەسەر پوسته‌که نووسىا ل 
که له 

له خهو رابسووم. ثای له چ حاله‌تیکی شپرزدام» " پانى " 08 0 


۱۰۱ 


دەتەوێت بيويستيت به بهباشزانين گر بدديت؛ کەچی به وینەیەکی 
ساخته يهيوهندييان له‌گه‌لدا ده‌که‌یت! 
بیگومان بلاوکردنه‌وه‌ی وينه له تؤرهكانى كؤمهلايهتيداء كاريكه مانای 
دوه ناگه‌یه‌ننت خود گه‌شه‌ی کردووه. به‌لام ثه‌گه‌ر به جوانی به‌ریوه 
نەبرێت. ده‌کریت خود داته‌پینیت و؛ په‌یوه‌ندییه‌کان لەگەل خه‌لکانی 
دیکه‌دا, تێک بشكينيت. 
| له راستيداء زۆرێک له ثيمه يتويستمان به‌وه‌یه» دووباره چاو بهوورا 
بگێرینەوە. داخۆ له کویدا خودمان وه‌دی ده‌هینین؟ ئايا لهريبى 
بوكو يشي وینه‌وه دەبێت و› يياههلدان و كؤمينتى خه‌لکی فوومان 
پێدا دەكەن؟ يان لهریی رازیبوونی خه‌لکییه‌وه لێمان؟ كه ده‌کریت 
لهلايهنهكانى زيانى واقیعییه‌وه بێت. نەک ئەو تۆڕانە. 


ARE YOU SELF-EI ABSORBED? ` 


WWWPSYCHOLOGYTODAY.COM 


اتا 


17۳۹ 


|) is painful to watch children سن‎ to show 7 
for parents who are engrossed in their cel 
phones. Children are nostalgic for the good oly 
days when parents used to read to them without 
the cell phone by their side or watch footbal| 
games or Disney movies without having the 
iphone handy. 


Sherry Turkle 


مایه‌ی ثازاره دهبينيت مندالان به دەوری دايك و باوكياندا دێن 
و دەچن و خؤيان نمايش ده‌که‌ن, كهجى ئەوان به هی 
مؤبايلهكانيانهوه له گوێى گادا خهوتوون. بێگومان مندالان 
نامه‌زروی ئەو ڕۆژە ده‌ستبه‌تالان‌ن كه دايكان و باوكانيان 
چیرؤکیکیان بق ده‌خویننه‌وه وہ مؤبایلەکانیان له تهنيشتيانهوه 


به دەسته‌وە نبيه. 


يان فیلمتکی دیزنی ده‌که‌ن وء ئایفزنه‌که‌یان ب 


أمام آبائهم المنهمکین في 


من المؤلم رؤية الأطفال وهم یحاولون الاستعراض 
أباؤهم يقرؤون 


هواتفهم الخلوية. إن الأطلفال بحنون إلى الأيام الخوالي عندما كان 
لهم قصة من دون أن يكون الهاتف الخلوي بجانبهم» وعندما كانوا يشاهدون 
1 ¦ ؟. > . الآرفون ف متناول اليد. 

معهم مباراة كرة قدم أو فیلما لديزني من دون أن يكون الایفون فٍ 


۱۰۲ 


تۆ لەوان جیا نیت , به‌لام ده‌توانیت وا بکه‌یت! 


بیگومان ثهو مندالانه‌ی که له‌سهر نه‌و باوه‌ره گه‌وره‌بوونه گوایه 
له‌سهر ووی هه موو کكەسیکەوەن و له هه‌مووان باشترن, پدویسته له 
وا خۆت ههأدهكيشيت» بەلی هەندێک سیفه‌تی جیاوازت له خه‌لکی 
هديه! وه‌لی ئەوەندە ناوازه و دەگمەنیش نيت! 
نابێت به هیچ شیوه‌یه‌ک خۆت لهو ته‌له‌یه بئالیتیت» که پنویست ناکات 
به جددی کار بکه‌یت, يان گریمانه‌ی ثه‌وه بکه‌یت ژیانت به شيوهيهكى 
نموونهيى ری بکات. 
له واقیعدا نه‌وانه‌ی وا خزیان به ناوازه له قەلەم دەدەن و بروایان 
وایه هه‌موو شتیک به ناسانی دیته به‌رده‌ستیان زیان به خزیان 
دەگەيەنن. باشه ئەگەر وا بت كايا به راستى له سےەرکەوتن 
تیده‌گه‌یت؟ ثايا ړوو ده‌دات؟ خه‌ونه‌کانت خودکارانه دینه دى؟ 
ئەگەر لهبه‌ر ثه‌وه‌ی تق ناوازه‌یست. هه‌موو شتیکت بیته دی, وه 
دوودل مه‌به وانه‌یه‌کی گرنگ له ددست دهده‌یت! 
کاروباره‌کان ثه‌وها ده‌رون: 
لهوانهيه تق یەکێک بيت له و که‌سانه‌ی وا گه‌وره كرابيت و ئەوەندە 
خه‌یالپلاو بیت» گوایه هه‌موو شتێک دنه بەردەستت› ئی چیه جوان و 
ههلکه‌وتوویت! ززرباشه, هیوادارم ددرگ 3 کی واقد كە ˆ 
هه‌راسانت بکات. کاروباره‌کان بهو شيوديه به‌ریوه نارون وہ ژیانی 
ههمووان پره له به‌ربه‌ست. 
ھەرگىز داهات س »سپ ® 5 
رگیز داهاتوويهكى گەورەت نابێت, ئەگەر هو رابردووه گەورەیات 
هھهىنت› 6¬ نک له و از م ۰ 9 ۰ 
بێت› زژرد وانه‌ی خؤيان هه‌لخهله‌تاندووه, کاتێک نهو باره‌یان 


۱9 


ˆ“ ده‌که‌نه 4 
و > وه جييان به خویا. 
1 له‌مه‌ندانت له کیان کردووه؟ زه 
الهی دقف نت لهبيره؛ که کاتێک ررکم« - 3 سور 
هکیت و, بەرەو دواوه‌وه ددكهرينه ?"® --سود زيانينان تیک 
` رصةوه و ماه 
> جووج دەبن! 
0 
رەگھ“ یت! 
۳ 8 "ˆ" 
رەتوانیت سەرپشک بيت به‌لی 


: دوي كت شتەکان به دلّم, ته کته ووه ء 
ریت شتەكان به دی تل ينه پیش دوہ په دەستى خرتہ 
گە ڕێى لی كرتوويت؟ ده هه‌لبژیره! 


نز باییبوون گه‌وره‌ترین دوژمنه» بيركردنهوه لهودى تق ناواز‌یت و 
ئىروئەت نییەء راکردنه له واقیع. یانی کولی به‌رپرسیاریتی هه‌لناگریت 
و بهركهى برياردان ناكريت. 

- دوورکه‌وتنه‌وه لەڕێگە دووره‌که و داننان به ههلهكاندا و 
گرتنەبەرى شێوازێک بق گورانکاری» مندال ههلخهلهتينهرهيه وہ دهبيته 
اا لەبەردەم پیشه‌وه‌چوون و› سهركهوتنماندا. 


خوارئ» له كەش و فشى خوبه‌پابه‌ندزان و خزپاریزیی خۆت رزكار 


بکه‌یت» ئەوہ لی گه‌ری ھەر مديه مهيدان وء حه‌یای خؤيشت مهبه! 
ایا تا ئێسته ھەر خۆت به دەگمەن دەزانیت؟ 


کەسانی ناوازه و جياء خۆیان ناخهنه ئەو ريزهوه و خؤيانى پټوه 
بانادەن, به سادەیی خؤیان دەیسەلمینن ناوازەن› چونکه به‌لایانه‌وه 
گرنگ نییه وا بن ناشێانەوێت له ریسا كشتييهكه لا بدەن. 

که‌سانیکن ہق ئەل 
ىنى دیکه‌یشدا 
تامانجه‌کانیان» 


لی ا » , كهوا' 
جياتى ثهوه. شتی ناوازه ئەنجام دەدەن؛ ئەوان 
شتانه‌ی ئيسته هەیانهء ههوليان راوہ, لهيتناى حا 


يان خستوودته نیو مه‌ترسییه‌کانه‌وه» بۆ وەدیهێتانی 


١ همه‎ 


ههوليان خستوودته گه‌په کاریکی تامانجس‌دار دەکەن و, 
چاوتیبرینەکانیان وه‌دی دەھیٹن: 

کەسانی ناوازه» کاتێک شکست دەهێنن› بهرهتكاريى دەکەن, ئەگەر 
دھستی رشان يۆ دروو کیا ساو کر يك بط مە 
دیکه‌یش دەدەن له چیرڑکی عهمانهوه وانه وه‌ربگرن. ئەوان ھەم فير 
دەبن و. هه‌میش خویان باشتر دەکەن, ثی په‌ره به خؤيان دەدەن و 
برایه‌وه. 

که‌سانی ناوازه وا نازانن جیهان قه‌رزاریی ثه‌وان بێتء به‌لکو خزیان 
به قه‌رزاریی جیهان ده‌زانن» کاتیکیش دنيا به‌جی ده‌هنن» شین و 
واوه‌یلای خه‌لکی بویان» دنیا دەتەنێت› چونکه ژیانیان ھەر بۆ خؤيان 
نه‌بووه» به‌لکو چییان بق خه‌لکی پیکرابیت» قوسووریان نه‌کردووه. 
ژیان به‌ده‌وری تؤدا خول ناخوات. ایا ده‌ته‌ وت ناوازه بیت؟ که‌واته. 
ددست پئ بکه و شتیک به جیهان و ئەو خهلكهى ده‌وروبه‌رت 
ببه‌خشه» سوودبه خش به, با بوونت ئامانجدار بێت› ڕاوبۆچوون و 
تواناكانت له كارى چاکەداء وه‌کار بخه» داهاتوویه‌ک بنيان بنێ› 
خه‌لکانی ديكه ثاواتهخوازى بن. 


بۆچى؟ 


. يد > ۰ 5 بابك ۰ ۰ 7 ۰ 2 
جونكى تۆ ناوازەیت و ناوازه‌یوونت* به‌لای نیمه وه» ماناى حۆی 


ھەيە! 


You aer Not Special, but You can Be 


۱51 


1#ْ£§ 0 


Stop trying tO be amazing and start being 
useful. 


Jay Boar 


له ههولهكانت بق ئەوەیى ببیت به که‌سیکی ناوازه. 


بووەستە› ددست پئ بكه و ببه به که‌ستکی به‌سوود. 


توقف عن محاولاتك أن تكون مذهلاً واہدا بجعل نفسك مفیدا. 
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تنگ ٹٹننک دیکه له‌باره‌ی بەختهەوەرییەوہ 


نووسینی: ثانون 


له راستيدا تق پێوي 5 لا 


ند ت! 
هه‌ستی بجر ےہ شیاه که بەردەرام بایان نيد 


ده‌مه‌ونت ئەوہ به‌بیر هه‌مووان بهتنماو* 
۳ ۲ 500 5 ۶ غ ` £ 

به‌رده‌وام لەگەل ده‌روونی خۆتدا هه‌ست به ثاشتی و ثارامی بكهيت, 

و ئەگەرىش لدى چركەساتەدا به‌شتەوەر ابیت کاچی عیشت هدر 

رازيت و ده‌زانیت داهاتوو يرشنكدارتره. 

پێش ثهدوهدى ئەم قسەیه ردت بکه‌یته وه و به‌لاته‌ وه ئاسان نەبێت› لهم 

بارودؤخدى ههنووكهتدا وا بير بكهيتهوهء درک بهوهيش بک 

چاره‌سهره‌که له وه‌دا حوی حه‌شار نه‌داو ۵» له زياتدا خاوه‌نی 

دیدگەیەکی ئەرێنى بيت و جادووئاسا دە٭ستت بکه‌ونت! 

دەستخستنی ديدكهيهكى ثه‌رینی بق ژیان› ثامانجه نەک ئامراز. 

تەنانەت ئەگەر تۆ ئێسته ههست به رازيبوون و ئاشتى و ئارامى 

ل 317 ت› حة ۲ 1 3 ˆ 1 غ ی .ص 5 

دروون نهكديت» خۆ دانه‌پزاویت. هه‌سته و ههولى خو رزگارکردن 

بده! 

ئەگە 3 عن اس درم اد لہ 8 5 ۲ 1 
ریش ئێسته نهتوانيت وا بکه‌یت, ئی خۆ کات نه‌براوه وء ئەمرؤ نا 

سده 5 ۷ مہ €„ . 7 5 : 1 

به‌ی. جى دەبێت با هەندێک سه‌رکیشی و مهترسيش بينه ڕێت؟ 

ثه‌وه تهنيا ڕێگەیە و ته‌وا . ۱ ۱ 7 

و يه و نه‌واو» مل بنی و ناوی خودای لیبهینه» هار 
رتى تیدا نەچێت› مولک و مال به قو 


ئىىه؟ 


< 


ربانی كنوت بیت! ثه‌دی دا 


Happiness 7۶‏ س 


WWwsunn Skyz.com 


١ لمهم‎ 


١ 


And as hard as things mat be, find the 
courage to start all over again. 


Evan Sanders 


به ئه‌ندازه‌ی ئەوەی دەکرێت کاروباره‌کان زور قورس 


بن» تازایه‌تی تدوديه سه‌رله‌نوی دەست پی بکه‌بته وه. 


8 ¥ 2 
ويقدر ما يمكن أن تكون الأمور صعبة جداء الشجاعة لتبدأ من جديد. 
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Belive you can & youre halfway there 


7.500896) 


- وا بێت كه ده‌توانیت» بهوه نیوه‌ی ڕێگەكەت 


پرتوہ 


آمن أنك 5 تطیع؛ وستکون قد قطعت نصف الطريق. 


من دەٹوانم! 


يهكيك له زورترين ئەو شتانه‌ی كه خۆشحالم دهکدن. سهرکه‌وتنه له 
جيبه جتكردنى كارئكدا كه خه‌لکانی ديكه به ئەستەمى ددزانن! 

لەو جائد سالانه‌ی رابردوودا حازم لدوه بوي به پیگەیەکی باش 
بگەم و› يه جددى كارم بق دەکرد کەچی بپھیوا مامه‌ود و. پیی 
نەگەیشتم. 

ئەوەم لهبيره كه به‌کیک له به‌رپرسه‌کانی پیشروم پیی وتم: تۆ 
کارامه‌پیه‌کانی سهرکردایه‌تیت تیدا نییه» بویه که‌سیکی دیکەمان 
هه‌لبزارد. 

له‌دوای سالک که لەگەل ریکخراوی "تست ماست "دا خوبه‌خشانه 
كارم دەکرد› ههلسهنكاندنى نايايم له‌لایه‌ن سه‌رقکی ریکخراودکه‌وه 
پئ بهخشراء دياره نهدو هه‌لسه‌نگاندنه بق كارامهييهكانى سهركردايهتى 
بووء وه‌کوو بەرێوەبەرى ناوچەیەک كارم کردبوو. 

یه‌که‌مین شتێک كه به خه‌یاڵمدا ھات. هدو رستهيهدى بەڕێوەبەرەکەی 
پیشووم بوو› ثای که کاریگه‌رییه‌کی سهرسوورهينهرى لەسەرم 


هه‌بوو! 


لدو کاته به‌دواوه» بروام وایه ئەگەر که‌سنک پیی وتم: تو ئەو 
توانایه‌ت نییه, يان ثه‌وه کاریکی بی فایده‌یه» يان ثه‌سته‌مه» يان 
ناگونجێت ئەوہ بکه‌یت» منیش به‌رده‌وام ئەو جيرؤكاهم دیته‌وه بير و؛ 
زه‌رده‌خه‌نه‌به‌کی بق دەكەم و› دەزانم که ده‌ینت, يان ده‌گونجیت. 

له‌وه به‌دواوه» به‌رده‌وام ئەو رستانه كۆ ده‌که‌مه‌وه که ده‌لین: شتیکی 
وا ه‌سته‌مه» يان ناگونجێت› چونکه ده‌زانم ئەگەر به كامانجهكهم 
گه‌یشتم» خۆشییەک لهوه گه‌وره‌تر ده‌بوو, ئەگەر هه‌مووان بیانوتایه: 


۱۹ 


>" 


7 هاوری» ئەوە بکه» به راستی تاسانه, دوكر 


بيت به به‌رنوه‌به‌ری جیبه‌جیکار! ۲ 


نیسته مگ ھەم بە4ریوەباری جیبه جيكارم, ھەمىش دامه‌زرینه‌ر. 
۱ ۳ 1 1 ±¿ »¥ 1 5 
حەز دەكەم ئەوەت لی داوا بكه‌م› بو نهو خەلکانەی بسهلمينه. بروايان 


و بوو ناتوانیت» كه به ههلهدا چوون› ای چ خؤشبيهكه خودابا! 
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۱۳ 


دہ 


Hey 


Do not allow anybody to steal your dream 
even if he is the closest person to .لاملا‎ 


ئەگەر نزى يكترين كه سيش بوى لیته‌وه. 


لا تسمح لأحد بسرقة حلمك› حتى لو كان أقرب الناس إليك. 
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كدواى دهيناسوور 


نووسيتى: كاليى 


هێز شتیکی سەیرہ! ههمووان حەز ددكهن تواناى ثه‌وه‌یان هه‌بینت, 
بريارهكانيان بق هه قيقه تيكى واقيعى بگۆڕن› کاتنک بير له‌وه ددكهنهوه: 
پێويسته ئەوه رىق بدات» ھەر به راستى ده‌توانن وا بكهن ئەو ± ہہ 
يوق بدات. 

ئەوہ كارتكى سهيريشه: هاء ههميش مەترسىيدار! 

مهترسيداره يه شێوەیەک. ئەگەر له دەستى منداليكى 2 سالاندا بێت 
مندالان له ته‌مه‌نی ٤‏ سالاندا شارهزايى يهكارخستنى هتزى 
بەرپرسیاریتییان نییه, هیچ بيرؤكهيان لا نييه چی ده‌کهن و چۆن 
هه‌یده‌سوور ینن. 

به‌لام حه‌زیشیان لتيه. 

که‌وای ده‌یناه وور گه‌وره‌تترین شست حور به‌لاماوه له جهژتتی 
مسال‌وینی رابسردوونا؛ دیشک و بیساوکم جلیکیعی رمتكتادب وین 


ده‌یناسووریان يتدام و ده‌یوایه له‌به‌ر ی بکهم» ئای که ته‌زموونتکی 


ناخۆش بوو. 


تا ببم به دەيناسىور› خەریک بوو به لامه‌وه کاسایی دەیووەو٥:‏ 


هه‌ستی به‌هیزبوونی پی دەبەحشىيم. 


هات 
کاتنک ئەو بهيانييه جله‌که‌م له‌به‌ر کرد هه‌سته کهم ههر وا ده 
له‌ناو رين :مادا وەستام؟ به هيزيكى 


گه‌وره‌تر ده‌بوو» ثه‌ی ناو کاته‌ی 
هه‌ستم به 
يتن يوق 


که‌وره‌وه له ده‌ورم ده‌نوری» دواتر خهرد 


شه‌رمه‌زاری ده‌کرد. 


۱1۵ 


ئێ ھەر دهبوو ئامرازێک بدؤزمهوه بۆ نهوه‌ی بهكارى بخهم. هدر 
کامرازیک بیت کنشه نییه, یه‌کسه‌ریش, مندالان شات و هاواریان بوو, 
ماموستا کچه‌که دوام که‌وت و قیژاندی به‌سه‌رمدا تا بووه‌ستم. بالام 
نه‌متصوانی بووه‌ستم. ببسووم به هیزیکسی گه‌وره‌ی کسویر. يسان 
بووکه‌له‌یه‌ک بووم به دەستی هیزیک له خۆم گه‌وره‌تره‌وه بووم. به 
ته‌واوی خوهه‌لسوور‌اندنم له‌ده‌ست دا بوو. 
هه‌موو ثه‌وه‌ی ده‌مزانی, ثه‌وه بوو ئەگەر ببیت به ده‌یناسووریک, 
هه‌ستیکی زور جیاترت له‌وه‌ی مرۆف بيت پئ ده‌به‌خشیت, شتانیکم 
ثه‌نجام دەداء که خه‌ونیشم يتوه نه‌بینیبوو. 
له راستيدا هه‌موو كات ئەو توانايهم ههبوو» تا ئەو شتانه ئەنجام 
بدەم به‌لام نه‌مده‌زانی» وام دادەناء که ناتوانم و تهواو, به لام کاتنک 
وەکوو دەیناسوورێک خوم نواند› هیچ یه‌کیک لهو گریمانانەم لا نەما, 
به جۆرێک وای لی کردم هه‌ستم دهكردء ده‌توانم ئەو شته‌ی 
دەمەوێت› بی ترس له سهره‌نجامه‌که‌ی» بيكهم. 
ثی سهره‌نجامه‌کان ھەر ئەو سهره‌نجامانه بوون» که پیش ه‌وه‌ی ببم 
به ده‌یناسوورء هه‌بوون. ۱ 
ده‌بسوو دایک و باوکم فى دراي نیوه‌رویه له قوتابخانه لەگەلىدا 
بوونایه. کچه ماموستاکه پوونی کرده‌وه: ئەو بارودوخه‌ی خولقاء 
هه‌مووی به هؤى شیرینییه‌که‌ی هاله‌وینه‌وه بووء چونکه هه‌ندنک 
مندال به‌رگه‌ی ئەو شه‌کره ناگرن. ئی چییان لی ده‌کات؟ ده‌یانکات به 
وه‌حشی بچووک. 
ئەو گریمانەیە› ثه‌نجامگیرییه‌کی ژیرانه‌ی لی ده‌خوینریته‌وه» به‌لام تەنيا 
بق ئەوەیه له كيشه راسته‌قینه‌که بێئاگا بین. 


۱۹1 


بیروکەی ثهودى تق هێزێک بيت و که نەتم اث 
گە 5 5 5 سر توادچث بيوه سدتئتت ہرم 

بۆ تهوديه له ل ئهو هیزه‌دا تیکه‌ل بست اه شدیت» تەنیا 

اد ه‌دات › 00 OTT‏ عاق نی شتيكدا كه جوكت 
پێ د ت ى س مێدیت› سوودی لی وه‌ربگریت 7 
هه‌روه‌ک بق كهوديه هەندێک جار بتويستت به شتنکه تا بتوه‌ستند 
7 له كاتى ختراييهكهتداء هه‌ستت باشتر بكات. بدوه سدئنيت 
مەرچى ڕێگرتن بوو له خواردنى شه‌کره‌که, يانى سےرچا 
.¥ ۹ 5 7 . رچ ودی 
کونجاوی به‌ره‌نگاری» جا هه‌تا ئەو کاته‌ی پێویست ناكات شه‌کره‌که 
بخقم» ئەگەر خواردم» یانی هه‌ست به بههيزى ده‌کهم. 
دایک 0 باوکم له‌و شەپۆلى ترسه تیامابوون› تەنانەت دواى ثه‌و‌ی 
ماله‌يان له شه‌کر خالى کرد. هیشتا به كومان بوون› داخق دهبټت 
- ديكه نه‌مایشت؟ نه‌کا له يهنايهكدا ههنديكم شاردبێتەوە! ئايا 
متروودكان» يان شتیکی لهو جۆرە دەخىم؟ 


له‌ وه به‌دوآوه» گومانیان له جله‌که نهمايوو. 

چه‌ند ههفتهيهك تیپه‌ری و؛ تەمی ئەو هیزه ھەر نه‌ره‌وابووه‌وه. وای 
لێهات هەندێک جار بێئاگا بووم لهوه‌ی وا وێنه ده‌کیشم. كهجى خفم 
ده‌کرد به كارتۆنى جله‌کاندا و جلى ده‌یناسووره‌که‌م له‌به‌ر ده‌کردهوه! 
پوش ماوهیه‌کی زور» دایک و باوکم درکیان بهو بيكهوهبهستنهى 
جله‌که و» هیزه له بننه‌هاتووه‌که کردبوو بویه ده‌بوو تهنيا به بینینی 
جله‌که» تیدی هانده‌ره‌کهم بکه‌وینه وه کار و» وه‌کوو ورووژینه‌ره‌که‌ی 
۰ ذال اث ۰ ¬ اھ . 4 
نیو بپردقزه‌که‌ی فان پافلوف بمیهینایه‌ته نے وش کاک ماک 
۷ 2 71 - ۰ .8 دەمىدا 
ناهه‌قی نەبو‌و› شار که پافلوف گشته‌که‌ی نيشان ںەداء لیک ف . 


ده‌هانه خوارئ! 


ثهوه بوو روژیکیان جله‌که‌یان لی سه‌ندم. 


۷ 


0000 


YoU are no more four years old so your 
parents chooce what you wear. you are 
the one who determines whether to wear 
weakness costume or strength costume! 


خق تنسنه 4 سالان نيت و دایک و باوكت جلت بق 
هەڵببژێرن› ھەر خۆت دیاری ده‌که‌یت» داخق جلى 


بتهتزى يان بههتزى دهيؤشيت! 


لم تعد في الرابعة حيث يختار لك والداك ما ترتديه» أنت من يحدد هل 


ترتدى رداء الضعف أم رداء القوة! 
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گروپی كتبخاندى ( ۶۱۴ ) 


مه هدميشه به‌رده‌وامین له خزمدت کدنتان 


وه بدرهدم و کاری نوی 


0 ۳ کتیبخانه‌ی کو او > 


گروپێک بۆ خزمه‌تکردن به خوێنه‌ران و | 
وران و کتتب دوستان 
.. تق ا 


کتیبخانه‌ی ( ۳۷۵۳ ) ‹ 
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